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Хеи бир со.уа мамлакатни спортчалик 
тез дунёга танита олмайди.

И. КАРИМОВ

КИРИШ

Жамиятда соглом турмуш тарзини шакллантириш, ахоли сашматлнпши 
мустахкамлаш, жисмонан соглом ва маънавий бой ёш авлодни тарбиялаш, 
фукароларнинг жисмоний тарбия ва спорт билан жиддий шугулланишла- 
рига эришиш бугунги куннинг эпг долзарб масалаларидан хисобланади.

Юртбошимиз ташаббуоири билап ‘Снхаг-садоматлик йили” Давлат дастурининг иипаб 
никн’шши хамда унинг хаётга тагбик этилиши жисмоний тарбия укщувчилари, споргг 
мураббш'пари зиммаларига гоятда шарафти ва масьутиягли вазифаларни кжламокда

Ушбу кулланма муаллифи давр талабларини кдлбан х,мс этган холда куп 
йиллик бой тажрибаларидан хамкасблари, шогирдлари ва енгил атлетикага 
ихлос куйган ёш спортчиларни бахраманд цилишдек эзгу ишга к.уп урган. 
Шу боисдан хам кулланма хаётий кимматга эгадир.

Енгил атлетикани “Спорт маликаси” деб аташади. Бу жуда баландпарвоз 
иборага спортнинг бу тури лойик,ми?-деб уйлаб к,оласан. Енгил атлетика 
барча замонавий спорт турларига йул очиб берди, футбол ёки баскстболни 
югурмак ёки сакрамай уйнаб булмайди, хаттоки шахмат устаси хам мусоба- 
к.ага тайёрланиш жараёнида югуриш машки билан шугулланади.

Миллионлаб инсонлар уз саломатликларини юриш югуриш билан мустах- 
камламокд&дар.

Замонавий олимпия харакатларининг асосчиси Пьер де Кубертен шундай 
деган эди: “Асосийси галаба эмас мусобакада к,атнашиш!

Шундай ибора бор:
Соглом буламан десанг-югур,
Чиройли буламан десанг-югур,
Кучли буламан десанг-югур,

Хар бир талаба енгил атлетикани асосий фан сифатида урганиши вакдида 
ва жисмоний тарбия ук.итувчиларини уз устида муста кил ишлаши билан 
к,уйидагиларни билиши шарт:

1. Енгил атлетикани назорат асосларини урганиш.
2. Енгил атлетикачилар узларини харакат кобилиятларидан энг яхши натижа 

курсатиш учун фойдаланадилар. Юриш-югурицща масофани киска вакт ичида 
утиши. Сакрашларда-узокрок. ёки баландрок. натижа курсатиши улоктириш- 
ларда-спарядзарни иложи борича узокрок. улоктиришларидан иборатдир.

3. Югуршп сакраш ва бошка асосий машкларни нормативлар даражасида 
узлаштириш.

4. Енгил атлетикани ургатиш учуй керак буладиган амалий педагогнк 
куникма ва малакаларни эгаллаш, шунингдек мусобакаларни ташкил килиш 
ва хакамлик килишни урганиш.
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ЕНГИЛ АТЛЕТИКА ВА УЛАРНИНГ ХАРАКТЁРИСТИКАСИ

Хурматли ук.увчи, енгил атлетика сизга юриш, югуриш ва сакраш, улок.ти- 
риш, куп кураш спорт турларини ургатади.

Махсус укув юртларида эса енгил атлетика-мазкур спорт турининг наза- 
риясидан, амалий ишлардан хамда уни укитиш услубиятидан иборат дарс- 
дпр. Кади ми й Юнон сузи “атлетика” узбек тилида кураш деган маънони 
билдиради. Кддимий Юнонистонда кучлилик ва чакконликда мусобакалаш- 
ган кишиларни атлетлар, деб аталган.

Енгнл атлетика деган ном шартли булиб, сиртдан Караганда, енгил ат
летика машкларииинг огир атлетика машкларига нисбатан енгил туюли- 
шигагина асосланган.

Енгил атлетика беш булимдан: юриш, югуриш, сакраш, улоктириш ва куп 
курашдан иборат.

Енгил атлетика турлари

Булимлар Турлар Турнинг
Хиллари

Вариантлар ва 
масофалар

1 2 3 4
1. Юриш Спортча юриш Стадион

йулкасида
юриш

3 км 
5 км 
10 км 
20 км 
50 км 
70 км

2. Югуриш Текис югуриш 
(стадионда)

Киска масофага 
югуриш

60 м 
100 м 
200 м 
300 м 
400 м

Урта масофага 
югуриш

500 м 
600 м 
800 м 
1000 м 
1500 м 
2000 м

Узок масофага 
югуриш

3000 м 
5000 м 
10000 м

Ута узок масофага 
югуриш

20000 м 
25000 м 
30000 м
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1 2 3 4

Табиий
шароитда
югуриш
(кросс)

1 км
2 км
3 км 
5 км 
8 км 
14 км

Катта йулда 
югуриш

30 кмгача 
Марафонча 

югуриш 
42 км 195 м

TÿciiKnap оша 
югурнш

Югуриш . 
йулкасида 

F O M ap оша 
югуриш

60 м 
100 м 

110м (100см) 
200м (18,29 см) 

300 м 
400м

Узок масофага 
тусиклар оша 

югуриш

2500 м 
3000м

Эстафетали
югуриш

4x100м 
4x200м 
4x400м 

Шахар буйлаб 
истагаи 

масофага 
истагаи 

шароитда

3. Сакраш Югуриб келнб 
сакраш

Баландликка

Узунликка
сакраш

Баландликка 
лангар чуй 

билан сакраш

Узунликка 
уч хатлаб 

сакраш

1. Хатлаб утиш
2. Айланиб утиш
3. Фосбюри-флоп

1. Оёкларии букиб
2. Керишиб сакраш
3. Кайчи усули
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1 2 3 4

4. Улоктириш Бош ортидан Граната

Найза

700гр. эр 
500гр. аёл 
700гр. эр 
бООгр. аёл

Айланнб Диск 1750 г, эр
улоктириш

Боскон

1,5 кг ёшлар 
1 кг, аёл 

7 кг 7,260 гр 
4 кг

Иткитиш Ядро 7,260 г, эр 
5 кг аёл

Куп кураш Уч кураш 

Беш кураш

Етти кураш

100м. Ядро 
баландлик

60 ёки 100м 
узунлик 
фаната 

баландлик 
кросс

100м 
узунлик 

диск 
баландлик 

110м т/о 
Найза 
800м 

(2 кунда)

Ун кураш . 100м
узунлик 

ядро 
баландлик 

400м 
110м г/о 

диск 
Лангар чуп 

Найза 
1500м (2 кунда)
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ЕНГИЛ АТЛЕТИКА М А Ш КЛА РИ Н И Н Г УМУМИЙ
ХАРАКТЕРИСТИКАСИ

1. Ю риш-инсоннниг жойдан:жойга кучишдаги оддий усул булиб, турли 
ёшдаги кишилар учун ажойиб машк. булиб хнсобланади.

Узок, ва бир текисда юрганда аъзои бадандаги карийб барча мускуллар 
ишлайди, организмдаги кон-томир, нафас олиш ва бошка системалар фао- 
лияти кучаяди, натижада модда алмашиниши ортади.

‘Жисмоний машк сифатида одатдаги юришнинг аввало согломлаштириш 
ахамияти бор. Одамни илк болалик чогада юришга ургатадилар. Лекин бу 
билан кифояланиб булмайди, хамма одамлар тугри, чиройли ва тежамли 
юра билишлари зарур. Оддий юришдан ташкари, юришнинг бошка хиллари 
хам булади: походда юриш, сафда юриш ва спортча юриш.

Мусобакаларда юришнинг техник жихатдан энг кийин, лекин энг фойда- 
ли хили спортча юриш кулланилади. Унинг тезлиги оддий юришга нисбатан 
икки марта ортик., аммо бундай тезликка эришиш учун, спортча юриш 
техникаси асосларини ургапиб олишнинг узигина кифоя килмай, балки 
оддий юришга Караганда анчагина интенсив иш бажариш талаб килинади, 
яъни энергия сарфлаш ортади. Шу сабабдан спортча юриш билан шугулла- 
ниш спортчи организмига анча таъсир курсатади, унинг ички органларини 
ва системаларини мустахкамлайди, уларнинг иш кобилиятини оширади, кучни 
ва айникса чидамлиликни ривожпантиришга ижобий таъсир курсатади, про
дали булишга ургатади. Шунинг учун хам етук тез юрувчилар жуда чидамли 
буладилар.

Юриш мусобакаси стадион йулкаларида (соат стрелкаси харакатига тес- 
кари йуланишда) ва оддий йулкаларда (шосседа, шахар кучаларида) 3 км 
дан 50 км гача масофада утказилади. Юриш мусобакасида катнашувчилар, 
коидада белгиланган юриш техникаси хусусиятларига риоя килишлари ке- 
рак.

Буларнинг энг асосийси бир лахза булса хам иккала оёкни бир вактаа 
ердан узилиб кол иш и га йул куймасликдир. Оёк,тардан биронтаси хам ерга 
те гм а й турган фурсат содир булгудай булса, спортчи юришдан югуришга 
утган хнсобланади. Бу коидани бузган спортчини махсус хакамлар мусоба- 
кадан четлаштирадилар.

2. Ю гуриш-жойдан-жойга кучишнинг табиий усулидир, бу жисмоний 
машкнинг купрок таркалган тури булиб, жуда куп спорт турлари (футбол, 
баскетбол ва бошкалар) тарикибига киради.

Югуришнинг жуда куп хиллари енгил атлетика хар хил турларининг орга
ник кисми хнсобланади. Югурганда бутун организмнинг иш кобилиятига 
куйилган талаб юрганга нисбатан анча катта булади, чунки югурганда аъзои 
бадаидаги мускул группаларииинг деярли хаммаси ишга тушади, юрак-кон 
томир, нафас олиш ва бошка системалар фаолияти кучаяди, модда апмаши-
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«АЛПОМИШ» ВА «БАРЧИНОЙ»
ТЕСТЛАРИ БУЙИЧА СИНОВ ТУРЛАРИ ВА МЕЪЁРЛАРИ

х д р а к а т  к о б и л и я т л а р и

«Алпомиш» ва «Барчиной» тестларининг 13 ёшдан 18 ёшгача булган 
болалар ва усмирлар учун синов турлари ва меъёрлари

13-14 ёшлилар

№ Синов турлари Улчов
эирлиги

Угил болалар К,из болалар
Х,исоб Нишон Хисоб Нишон

1. 60м югуриш сек 9.9 9,5 10,5 10.0
2. Аргамчокда сакраш сони 80 90 85 95
3. Кросс 2000 м мин. сек вактсиз
4. Югуриб келиб узунликка сакраш см 360 400 320 350
5. Теннис коптогини улоктнриш м 32 > 22 25
6. Скамейкада кулларни 

букиб ёзиш сони _ _ 5 7
7. Турникда тортнлиш сони 5 7 -
8. Сузиш м 40 50 35 40
9. Туристик паход 1 кунлнк км 10 12 10 12 

палатка урнатишнн билиш
10. Мактаб спорт мусобакаларида 

катнашиш
укув

йилида 6 8 6 8

15-16 ёшлилар

№ Синов турлари Улчов У га л болалар К,из болалар
зирлиги Х,исоб Нишон Х,нсоб Нишон

1. • 100м югуриш сек 13.5 13,2 14,4 14.0
2. Аргамчокда сакраш сони 85 95 90 100
3. Кросс 1000м мин. сек - - 5.20 5.00

Кросс 2000м мин. сек 9.00 8,30 - -
4. Югуриб келиб узунликка сакраш см 340 360 300 320
5. Турникда тортилиш сони 8 10 -
6. Кулларни букиб ёзиш (отжимание) сони 8 10
7. Тупча улоктнриш м 35 40 22 25
8. Сузиш 50 м мин. сек 55.0 50.0 1.10.0 1.05.0
9. Турпоход 12 км Туризм билимлар! ни синаш
10. Мусобакада катнашиш сони 2 3 2 3



17 ёшлилар 
(Лицей колледжлар учуй)

№ Синов турлари Улчо* У тл  болалар К,из болалар
эирлиги Хисоб Нишон Хисоб Нишон

I. 100м югуриш сек 14.2 13,5 16.5 15,7
2. Кросс 1000м мин. - - 4.00,0 4.20,0
3. Кросс 3000м мин. 13.40.0 13.00.0 - -
4. Югуриб келиб узунлнкка сакраш м 420 450 340 360
5. Граната улоктириш 700 гр м 30 35 - -
6. Граната улоктириш 500 гр м - - 18 22
7. Турникда тортилиш сони 10 12
8. Етиб куллар бош ортида 

гавдани кутариш сони _ 20 25
9. Кросс 5 км, Зкм вактсиз
10. Сузиш 50 м сек 50.0 45 65.0 60.0
11. Туристик поход 20-25 км га юриш

18-23 ёшлилар 
(18-34 ёшлилар)

№ Синов турлари Улчов
бирлиги

Угал болалар К,из болалар
Хисоб Нишон Хисоб Нишон

1. 100 м югуриш сек 14.2 13.2 16,5 16.0
2. Кросс 2000 м мин. сек - 13.30.0 12.30,0

3000 м мин. сек 13.00,0 12.00.6 - -
3. Турган жойдан узунликка 

сакраш см 220 240 160 180
4. Турникда тортилиш сони 16 13
5. Етиб кулни бош ортида 

гавдани кутариш сони 30 35
6. Юрнш-югуриш 6 мин. м 1600 1700 1250 1350
7. Сузиш сек - 40.0 - 55.0

вактсиз м 50 - 50
8. Граната улоктириш 

700 ф м 36 40 _
500 1 р м - - 22 28

9. Ук отиш микдор 35 40 35 40
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ши анча ошади. Ш у гул л а н у в ч и л а р н и н г имкониятига к,араб, масофа узунли- 
ги ва югуриш тезлигини узгартириш билан иш микдорини хар хил, одам- 
нинг чидамлилигини, тезкорлигини ва бошка фазилатлари ривожлаиишига 
таъсир этиши мумкин. Масалан, унчалик тез эмас, лекин узок, вакт югуриш- 
нинг (урмон ёки паркда) гигиеник ахамияти катта булиб, бу согломлашти- 
ришнинг энг яхши воситаларидан бири хисобланади. Юкори тезликда югу
риш шугулланувчиларга, хусусан уларнинг юрак-кон томир ва нафас олиш 
системаларига куйилган талабни оширади ва чидамлиликни ривожлантира- 
диган зур восита булиб хизмат кллади.

Жуда катта тезликда югуриш эса, тезликни ривожлантириш машгулотла- 
рига киради.

Югуриш билан шугулланиш жараёнида киши иродаси мустахкамланади, 
уз кучини таксиМлай олити, тусиклардан ута билиш, очик жойда мулжал 
ола билиш к.обилияти хосил булади.

Югуриш-хар томондан жисмоний ривожланишнинг асосий воситаларидан 
биридир. Барча мутахассисликдаги, енгил атлетикачиларнинг хам, бошка 
спорт турлари билан шугулланувчиларнинг хам машгулотларида югуришга 
куп эътибор берилиши, шунингдек, фаол дам олиш, сокломлаштириш ва 
иш к,обилиятини саклаш воситаси сифатида югуришнинг улуши катта экани 
ана шундан.

Югуриш-енгил атлетиканинг хамма турлари ичида энг хаммабоп жисмо
ний машкдир. Енгил атлетика мусобак,аларида югуриш ва эстафетанинг тур- 
ли хиллари етакчи урин тутади, уларга томошабинлар хам жуда кизикдди- 
лар, Шунинг учун югуриш мусобак,алари энг кучли ташвик,от воситаларидан 
бири хисобланади.

Енгил атлетикада югуришнинг бир неча усулдари мавжуд; текис югуриш, 
тусиклар оша югуриш, эстафетада югуриш ва табиий шароитда югуришлар- 
■кир.

Текис югуриш маълум масофага ёки вактбай тарзда югуриш йулкасида 
(соат стрелкаси харакатига тескари йуналишда) утказилади. 400 м ва ундан 
киск,а масофага югуришда хар бир югурувчи учун алохида йулка ажратила- 
ди. Колган масофага югуриш умумий йулкада утказилади. Белшланган ма- 
софани угиш учун сарфланган вакт секундомер билан улчапади.

Тусиклар оша югуришнинг икки хили бор: 1. Говлар оша югуриш-бунда 
югуриш йулкасида бир-биридан бир хил узок,1икда масофадаги муайян жой- 
ларга к,уйилган бир типдаги тусиклардан ошиб, 60м дан 400 м гача масофа
га клурилади; хар кайси спортчи алохида-алохида йулкада югуради.

2. . 3000 м га тусиклар оша югуриш (стипль-чез) -бунда югуриш йулка
сида у ер-бу ерга мустахкам урнатилган тусиклар оша, стадион секгорлари- 
дан бирида кавланган чукурга тулдирилган сувдан кечиб югурплади.

Эсгафетали югуриш-бунда жамоа-жамоа булиб югурилади; командада югу- 
рувчилар канча булса масофа хам шунча этапларга булинган булади. Эс-
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тафетали югуришдан максад-эстафета таёкчасини бир-бирига узатиб уни 
мумкин кадар тез стартдан маррагача етказиб боришдир. Этаплар оралиги 
бир хил (киска ва уртача масофада) ёки х,ар хил (аралаш масофада) була- 
ди. Эстафетали югуриш купрок. стадион йулкаларида, баъзан эса шахдр 
кучаларида утказилади.

3. Сакраш—тусикдардан утишнинг табиий усули булиб, к,иск,а вак.т ичида 
асаб-мускул кучига максимал зур бериш билан характерлидир. Сакраш маш- 
гулотларида спортчиларнинг уз таналарини ирода кила билиш, кучларини 
йига билиш кобилиятлари такомиллашади, куч, тезлик, чакконлик, мардлик 
орта боради.

Сакраш-оёк. ва тана мускулларини кучайтириш ва сакровчанликни хосил 
к,илиш учун энг яхши машклардан бири булиб, факат еншл атлетикачилар- 
га эмас, балки бошка спорт турларининг вакилларига лам, айник.са баскет- 
болчиларга, волейболчиларга ва футболчиларга зарурдир.

Енгил атлетик сакраш икки тур га булинади:
а) баландликка сакраш ва лангар чуп билан сакраш;
б) узунликка сакраш ва уч хдтлаб сакраш.
Сакрашда эришилган натижалар метр ва сантиметр билан улчанади.
4. Улоктириш-махсус снарядларни узокдикка иргитиш ва улоктириш 

машютаридир. Улоктириш асаб-мускул кучланиши киска вактда -максимал 
булиши билан характерлидир. Бунда кул, елка камари ва тана мускуллари- 
гина эмас, балки оск, мускуллари х,ам фаол катнашади.

Енгил атлетика снарядларини узок.ка улоктириш учун куч, тезлик, чак,- 
конлик юк.ори даражада ривож топган булиши ва уз кучини йига билмок, 
зарур.

Енгил атлетик улоктиришлар ижро усулига к,араб, уч турга булинади:
а) бош ортидан бошлаб улоктириш (найза ва фаната);
б) айланиб улоктириш (диск, боскон);
в) иткитиш (ядро).
5. Купкураш- югуриш, сакраш ва улоктиришнинг х.ар хил турларини уз 

ичига олади. Купкураш таркибидаги турлар микдорига караб номланади: 
учкураш, турткураш, бешкураш, олтикураш, саккизкураш, ункураш. Купку- 
рашнинг асосий турлари эркаклар учун-ункураш, аёллар учун-еттикураш, 
успиринлар учун-олтикураш, саккизкурашлардир. Купкураш мусобакдлари 
икки кун утказилади.

Купкураш шугулланувчилари олдига жуда юк,ори талаблар куйилади. Улар 
техник жих.атдан юкори мах,оратли булишларидан ташкари, спринтердек 
тезкор, улоктирувчилардек кучли, сакровчилардек сакровчан ва чаккон, f o b  

ошарлардех дадил, урта масофага югурувчилардек чидамли булишлари ке- 
рак. Куп кураш профаммасини тула бажариш эса умуман аъло даражада 
чидамли булишни, юкори даражада ривсжланган иродавий фазилатларни 
талаб килади.
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СПОРТЧА ЮРИШ

Спортча юриш техникаси

Спортча юришнинг оддий юришга ухшаш томонлари куп, лекин у хара- 
катни бошкариш нуктаи назаридан мураккаброк., шунинг билан бирга, у 
самарачирок, хамдир.

Енгил атлетика мусобакачарининг коидаларига биноан тез юрувчининг оёги 
ерга тегмай колган в акта хеч булмаслиги керак, оёк, таги ерда булган пайт-да 
эса, бир дакикага булса хам тизза тугриланиши зарур. У коидани бузган тез 
юрувчи дисквачификация килинади, яьни мусобакадан четлаштирилади.

Таянувчи оёкни вертикач пайтида ортикча оркага эгилиши коидани бузиш 
деб хисобланмайди. Энг яхши тез юрувчючарнинг куачари ерга оёкли тик 
куядплар ва бу холатни вертикал пайтигача саклаб кол ач ил ар. Сиортчи юриш 
тезлиги оддий юриш тезлигидан 2-2,5 баравар купдир. Бу тезлик кадам узуп- 
лиги ва частотасига богликдир. Оддий юришдаги к,адамларнинг узунлиги 80- 
90 см, спортчада эса 105-120 см. Оддий юришда кадамларниш частотаси 
минутига 110-120 та булса, спортчада 180-200 та ва ундан ортик булади. 
Спортча юриш техникасида бир кадам 0,27-0,33 секундда бажарилади.

Спортча юриш техникасини 5ргатиш

Спортча юриш техникасини каттачар х; м, усмирлар хам урганаверишла- 
ри мумкин.

Ургатишнинг асосий вазифаси спортча тугри юриш техникасини урга-
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ниш, турли хил силжиш тезлигида ортикча кучанмай, бемалол юришии 
ургатишдир. Бундан ташкари, хар кдйси шугулланувчи учун оптимал тез- 
ликни (юриш суръати ва кадам узунлигини аниклаб олиш керак. Бу вазифа- 
ни хал этиш учун, куйидаги ургатишнинг услубий кетма-кетлиги курсати- 
либ, хусусий вазифалар, машклар па услубий курсатмалар келтирилган.

1-вазифа. Сиортча юриш техникаси билан таништириш.
М ашклар: 1. Спортча юришни укитувчи томонидан курсатиш  тех-

никасининг хусусия |Л а р и н и  тушунтириш. 2. Спортча юришни курса
тиш .

3. Спортча юриш техникасини бажаришга уриниб куриш.
Услубий курсатмалар. Укитувчи ёки тез юрувчи спортча юриш техника

сини тушунтиргандан кейин, бир неча марта юришни намойиш килади. 
Юриш одатдаги мусобака тезлигида ва секинрок ижро этилади.

Юришнннг техникасини бажаришга уриниб, шурулланупчилар 50-60 метр 
масофаии икки-уч марта босиб утадилар, укитувчи эса улар диккатини асо- 
сий хатоларга (якка таянч фазасида ва вертикал пайтда оёклар букилганли- 
гига, гавдапинг олдинга ёки оркага энгашганлигига, барча харакатлар уму- 
ман тангрок, эканига ва х.к.) жалб килади.

2-вазифа. Спортча юриш пайтида оёкларнинг туфи харакат килишига 
ургатиш.

Машклар: 1. Оёкни ерга тик куйиб ва вертикал буйича шундай холатни 
саклаб юриш. 2. Шу машк,нинг узини тез ва аста-секин ошириб бажариш.

Услубий курсатмалар. Юришни бажариш пайтида ерга оёкни товондан 
бошлаб куйиб, кейинчалик аста-секин, гуё юмалаётгандай бутун оёк тагини 
куйиш керак. Шугулланувчиларга ерга куяётган пайтда оёкни фаол туфи- 
лаш кераклигини эслатиш фойдалидир.

Болдирии олдинга тез чикаришни ерга куяётганда уни ёзишга кийнатаёт- 
ганларга тавсия килиш керак.

3-вазифа. Спортча юришда тосни харакатга ургатиш.
Машклар: 1. Вертикал ук атрофида тосни зур харакатлантириб кенг 

кадамлар билан юриш. 2. Вертикал ук атрофида бир кадар бурилишдан 
кейин оёкни олга куйиб, туф и чизик буйлаб юриш. 3. Одатдаги тик турган 
холатда тана огирлигипи оёкдап-оёкка галма-гал у т к а з п б  турнш (куллар- 
нииг харакатисиз). 4. Шунинг узини оёкни товондан бошлаб ерга куйиб, 
кичикрок к,адам билан олдинга силжиб бажариш.

Услубий курсатмалар. Х,ар бир машк, техника элемента узлаштирилиши- 
га караб, бир неча марта такрорланади. Бу машкларни бажаришдаги масофа 
50-100 м. Агарда шугулланувчнлар танани оёкдан-оёкка хеч кандай танг- 
ликсиз бемалол у гказсалар, унда 3-ва 4-машкларни колдириб утиш мумкин.

2-машкни сгадио1шап1 югуриш йулкасининг окчизиги буйтаб бажариш мумкин.
2-ва 4-машк.тарда оёк таги учини ташки томош а бурмай, туфи куйиш керак.

4-вазифа. Спортча юриш пайтида куллар ва елкатарпи тугри харакатга 
ургатиш.
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Машклар: 1. Жойда туриб куллар харакатига таклид килиш.
3. Кулларни оркага килиб юриш. 3. Кулларни карийб туппа-туфи килиб 

юриш. 4. Елка ва кулларни актив ишлатиб спортча юриш.
Услубий курсатмалар. 1-машкда кундаланг харакатларга йул куймаслик. Хара- 

катлар ортикча куч келмайдиган, эркин булиши керак. 2-машкли бажараётган 
пайтда шугулланувчиларга елкаларни фаол харакат килиши зарурлигини укти- 
риш керак. Бунда куллар оркада булса хам булаверади. 3-машкда куллар харака- 
ти кенг ва эркин булиши керак. Курсатилган машкларда юриш масофаси 100м.

5-вазифа. Спортча юриш техникасиии такомиллаштириш.
Машклар: 1. Турли тезликларда (секин, уртача, тез) спортча юриш. 2. Бури- 

лишларда, кдя йулкачарда (пастга хам, юк,орига хам), шосседа спортча юриш.
Услубий курсатмалар. Техникани такомиллаштиришда куйидагиларга эъти- 

бор бериш керак:
а) гавда ва бошнинг холатига;
б) гавда, оёк ва куллар харакати майин, бемалол булишига;
в) кадам етарли даражада узун булишига, оёкни олга узатиш енгил були

шига;
г) товони уз вактида (эрта эмас) ердан кутарилишига;
д) хамма харакатлар узаро мос булишига;
Юриш пайтида ортикча вертикал ва ён томонга тебранишларга йул куй- 

маслик керак. Юриш масофаси аста-секин орта бориб, 400-500 метргача 
етади ва ундан хам ортади.

Спортча юриш техникасини такомиллаштиришда хар бир шугулланувчи 
укитувчи ёрдамида узига кулай булган юриш суръатини, нафас олиш ва кадам- 
лар сонининг оптимат иисбатини ва хоказоларини аниклаб олиши керак.

ЮГУТИШ 
Кдска масофага юприш

Киска масофачарга клуриш (спринт) туртта шартли фазага булинади:
а) югуришнинг бошланиши-старт;
б) стартдан кейинги югуршп;
в) масофа буйлаб югуриш;
г) марра лентасига отилиш;
Югуришнинг бошланиши-старт. Спринтда, югуришни тезрок бошлашга 

ва кискарок масофа б ул а гида тезликни максимач устиришга имкон беради- 
ган, паст старт кулланилади. Паст старчда югурувчи танасининг у.о.м. югу
ру вч и кулини йулкадан узган захоти таянчдан анча олдинлаб кетган булади.

Стартдан янада тезрок чикиш учун старт тиргак-чари кулланилади.
Одатдаги старт, деб атачувчи старт кенг кулланилади. Унда о.чдинш тиргак старт 

чизигидан 1-1,5 оёк, тага узунчипша, кейинга тиргак эса олдинш тиргакдап болдир- 
илик узуичига орачипша урнатичади. Олдинги тиргакнинг ч аянч сатхи 45-50°.

14



К,иска масофага югуриш техникаси

кейингисининг сатхи 60-80° нишаб булади. Айрим кмурувчилар олдинги тиргакни 
старт чизип-щан узоклаштириб, тиргаклар орасидапг масофани кискартирадилар 
(чузилган старт,) айримлари эса, оркадаги тиргакни олдингига якинлаштириб, 
тиргаклар орасидаги масофани кискартирадилар (якинлаштиршган старт).

“С тартга!” командаси билан югурувчи тиргаклар олдига утадида, 
чункайиб, кулаарини старт чизигидан олдинга куяди. Мана шу х,олатдан у 
олдиндан оркага харакат к.илиб, бир оёгини олдинги тиргакнинг таянч 
сатхига, иккинчи оёгини эса тиргакнинг таянч сатхига тирайди. Кейинги 
оёк тиззасида туриб, югурувчи кулларини старт чизигидан узи томон утка- 
зиб, старт чизигига жипслаштириб ерга куяди. Катта бармок, билан бир- 
бирига жипслашиб турган к,олган бармокдар орасида кайишкок, арк хосил 
булади, тарангланмаган тугри куллар елка кенглигида куйилади. Гавда тугри,
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бош хам гавдага нисбатан тугри к,уй ил ад и. Тананинг огирлиги ш кала  кул, 
олдинги оёк таш  ва кейинги оёк тиззасига тенг таксимланади. Мама шу 
холатда бутун эътиборни кейинги буйрукка жалб килиш керак.

“Диктат!” б упруги берилгандан кейин, югурувчи оёкларини сал туфилаб, 
кейинги оёк, тиззасини ердан узади. Бу билан у гавдасининг у.о.м. ни сап юкори- 
латиб олдинга силжитади. Энди гавданиПг огирлиги иккала кул билам олдинги 
оёк.ка тушади. Лекин гавда у.о.м.нинг йулкадаш проекцияси старт чизипщан 
15-20 см берида булиши керак. Оёк, таглари тиргакларнинг таянч сатхига кат- 
тик тирапади. Гавда туфи тугилади. Тос елкага нисбатан сат юкори кутарила- 
ди, оёк мускуллари кучли булган югурувчи унчалик юкори кутарилмаса хам 
булади. Стартда тайёр турган пайтда олдинга тиргакка тиралган оёкнинг сони 
билан болдири орасидаги оптимал бурчак 65-100°га, кейинги тиргакка тират- 
гаи оёк бурчаги эса 100-120° га тенгдир. Масалан, жахон рекордчиси А. Хари- 
да бу бурчакларнинг бири 90° га, иккинчиси 111°га тенгдир.

Бош пастга караган булиб, югурувчининг “Диккат!” буйрушдап кейинги 
Холати хаддан ташкари зуриккан булмаслиги керак. “Диккат!” буйруги би
лан (“Марш!”) югуришни боплашга бериладиган сигнал орасидаги вакт 3 
сониядан ошмаслиги зарур.

Югурувчи T ÿnnon4a  овозини эшитгач, дархол олдинга интилади, бу хара- 
кат, кулларини олдинлатиб юкорига тез силташ (букиб) билан бошланади. 
Бу, оёкларпинг хам тез харакат килишига ёрдам беради.

Старт тиргак_г аридан депсиниш иккала оёкда бир вактда, старт тиргаклари- 
га каттик босиш батан бошланади. Старгдан чикиш вактидаги харакатларни 
максимал даражада тез бажариш керак. Стартдан чикаётганда бутун гавдани 
туппа-туфи чузиб юбориш, купрок фойда беради. Чунки бунда гавданинг 
у.о.м. энг пастга тушган булиб тепсиниш бурчаги нихоятда уткир булиши 
мумкин. Старт ва кейинги кадамлар техникаси югурувчининг кучига ва тез- 
корлигига боглик. “Диккат!” буйругидан сигнал берилган захоти югура кетиш 
учун, югурувчи “жанговар” тайёргарлик холатда булиши керак.

Стартдан чикиш харакатларининг барчаси, бир мустахкам матакага ай- 
ланган холдап та шундай булиши мумкин. Шуни айтиб утиш керакки, машк 
курган югурувчиларда сигналдан кейин стартдан чикишдаги биринчи хара
кат уртасида 0,1 сек. вакт сарфланади. Озрок машк курган югурувчиларда 
эса бу вакт купрок булади. Демак, тренировка жараёнида харакатга келти- 
рувчи реакция вактини кискартириш мумкин.

Стартдан кейинги юприш

Киска масофаларга клуришда яхши натижа курсатиш учун стартдан кейин тезда 
максима! тезтикка эришиш жуда мухим. Бупинг учун одатда 20-25 м даво.м этади- 
ган стартдан кейинги югуриш хизмат кдшади. Стартдан кейинги биринчи кадамлар- 
нинг туфилига ва шмдаати, депсинганда гавда бшан йулка уртасидаш бурчак 
мумкин кадар уткир булишига, шунингдек, югурувчининг кучига, харакатларнинг
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тезлигига ботик, Биринчи кадам, олдинги тиргакдан депсинаётган оёклинг гул и к. 
тугриланиши, шу билан бир вактда иккинчи оскнинг сони, туфиланган оекка 
нисбатан туфи бурчакдан кэттарок бурчак х,осил килиб кутарилади. Сонии жуаа 
юкори кутариш, мускулларнинг ишлаш шароити нукгаи назаридан уринсизднр; 
бундан гашкари, тана ортикча юкори га кутаршшб, олдинга силжиш кийинлашади. 
Бу таиани олдинга кам букиб югурганда айникса яккол куринади. Стартдан чика- 
ётганда гавда туфи энгашган, яыш купрок энгашган булса, сон горизонта! х,олга- 
ча етиб бормайди-да, юкоридан кура купрок олдинга йуналган куч х,осил килааи.

Масофа буйлаб югуриш

Мазкур масофа учун, энг юкори тезликка якинлашганда, югурувчининг 
гавдаси сал олдинга энгашган булади. Кадамларнинг узунлиги ва частотаси 
энг кулай нисбатга келади. Эришилган гезликни саклаб колиш учун, югу- 
ришнинг шундай усули маррагача сакланади.

Маррага келиш

Масофа мобайнида югурувчи мумкин кадар максимал теп икни ривожлантирмаган 
булсагина, 100 ва 200 м лик масофа охирида югуришни янада теалатиш мумкин 
булади. Бирок маррагача келишда тезликни ошираман деб, масофа давомида чеклаб

Марра чизигига ташланиш
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югуриш ярамавди. Стартдан богнггаб имконгат борича тезрок максимап тезликка 
эришиб олиб, уни масофа охиригача камайтирмай борган маькугг. Югурувчининг 
гавдаси марра чизигадан утган вертикат текисликка теккан пайтда югуриш тугайди. 
Югурувчи марра чизигадан кукрак баландлипща торгилган масофа нихоясини бил- 
дирувчи лентага биринчи булиб гавдасини теккизади. Лентага тезрок. тегиш учун, у 
лентага калган охирги кадамда кукрагнни кескин олдинга энгаштириб, кулларини 
оркага торгапи. Byiraaii уеул “кукрак билан ташланиш” деб атачади.

КИСКА МАСОФАГА КИЧИК РАЗРЯДЛИ 
ЮГУРУВЧИЛАРНИНГ ТРЕНИРОВКАСИ  

Тренировканинг асосий вазифаси:
1. Спринтчининг умумий жисмоний тайёргарлигини хосил кллиш ва буни 

янада ошира бориш.
2. Киск.а масофага югуриш (старт, стартдан кейинги югуриш, масофа 

буйлаб югуриш, маррага келиш хамда эстафетапи югуриш) техникасини 
билиб олиш.

3. Енгил атлетиканинг бошк.а турлари ва жисмоний машкларнинг (узун- 
ликка, батандликка сакраш, f o b  оша югуриш, улоктириш, турли хил у.р.м. 
ва махсус машкдар) техникасини билиб олиш.

4. Спринтчининг тезлик-куч фазилатини (харакаг, тезлигини, к.иск.а масо- 
фаларга югуришга мослаб) ва мускуллар (оёкдарни ёзувчи мускуллар, сон 
кутарувчи мускуллар, сон орк,асидаги мускуллар, Корин мускуллари, елка 
камаридаги мускуллар) кучини ривож топдириш.

5. Спринтчини махсус чидамлилигини ошириш.
6. Иродавий тайёргарликни яхшилаш ва ахлокий фазилатларни тарбия- 

лаш.
7. Тактик тайёргарлик ва мусобакдпарда катнашиш тажрибасини хосил 

килиш.
8. Назарий тайёргарлик куриш.

МАШБУЛОТ ЖОЙИНИНГ ХУСУСИЯТИ 
Кийим ва пойабзал

Кишда спринтчилар тренировкаси залда, очик, майдонларда утказилади, 
Шугулланувчиларлинг индивидуат гонтирик,тари ва тайёргарлик даражала- 
рига, иклим шароитига, ёпик бино бор-йуклигига ва бошкдларга караб бино 
ичида ва очик майдончаларда утказиладиган машгулотлар бир-бирига нис- 
батан хар хил булади. Агар ёпик бино булмаса, машгулотларнинг барини 
очик хавода утказиш мумкин. Очик жойларда спорт уйинлари, кросслар, 
жадаотиги максимап булган спринтча югуриш, улоктириш ва хар хил сак
раш утказилади. Залда эса штанга, тош кутариш машклари хамда акроба
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тик ва гимнастик машклар утказилади. К,ишда очик, майдондаги машклар 
оддий спорт кийимида утказилади, тез югуриш ва сакраш машклари, михи 
бор енгил атлетик туфлида, кол га н хдмма машклар эса баскетболчилар 
ботинкаси кийиб ижро этилади. Албатта жун пайпок кийиш керак. Ас
фальт ёки бошка каттик жойларда тренировка килинадиган булса спринт- 
чилар ботинка ичига намат ёки патак солиб олганлари маъкул.

К.ИСКА МАСОФАЛАРГА ЮГУРИШ ТЕХНИКАСИНИ УРГАТИШ

Киска масофаларга югуриш техникасини ургатишни уртача масофага 
югуришдан бир неча машрулот утказгандан кейин бошласа тузук булади.

Куй ид а айрим вазифалар ва уларни х,ал этиш воситалари курсатилиб, 
методик курсатмалар хам берилган.

1-вазифа. Шугулланувчйларда киска масофаларга югуриш техникаси х.акида 
тугри тасаввур х,осил килиш.

Машклар. 1. Тугри йулкада пастки стартдаи югуриш техникасини тушун- 
тириш ва курсатиш. 2. Энг яхши спринтчиларнинг югуриш техникасини 
кузатиш.

2-вазифа. Тугри масофада югуриш техникасини у р га т и ш .
Машклар. 1. 3-4 жадалликда 50-80 м га тезланишли югуриш. 2. Сонни

баланд-баланд кутариб, оёкларни оркага сидириб куйиб югуриш (30-40 м).
4. Сонни оркага сидириб куйиб, бедана кадам югуриш (30-40 м). 5. Сакрама 
кадамлар билан югуриш (ЗО-бОм) 6. Кулларни югуриш вактидагидек хара- 
кат килдириш.

2,3-4 ва 5-машктарни тезлаштирилган суръатда бажариб, кейин яна оддий 
югуриш га утиш.

Услубий курсатма. Барча югуриш машкларини урганувчгшар аввалига якка- 
якка бажарадилар; тренер эса техникага тааллукпи курсатмалар бериб 
туради, техника тугри узлаштирилган сари машклар гурух булиб бажарила- 
диган була боради. Тезланишли югуришда аста секин тезликни ошира бо- 
риш керак, лекин югурувчининг ха ра кат и сикик булишига йул куймаслик 
зарур. Ортикча танглик пайдо булган зах,оти тезликни ошириш тухтатила- 
ди.

Максимал тезликка эришгандан кейин тезликни бирданига тухтатмасдан, 
аксинча, хар гал максимал куч сарфламасдан (эркин югуриб) югуришни 
давом эттиришга уринмок керак. Эркин югуриш масофаси аста-секин оши- 
рилади. Тезланишли югуриш-спринтча югуриш техникасини урганишдаги 
асосий машкдир. Барча юуриш  машкларини ортикча зур бермай, эркин 
бажариш лозим. Сонни баланд-баланд кутариб югураётганда ва бедана к,адам 
югураётганда гавданинг юкори кисми оркага ташланмасин. Болдирни орка
га силкиб югуришда, гавдани олдинга энгаштирмай, михли туфли кийиб 
кмурган маъкул. Тавсия килинган машктар жисмоний тайёрликка караб 3- 
7 мартагача такрорланади.
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3-вазифа. Бурилишда югуриш техникасини ургатиш
Намунали машклар. 1. Катта радиусга эга булгаи йулканинг бурилишида 

(4-6 йулка) 50-80 м масофага 3-4 жадалликда тезланишли югуриш. 2. Би- 
ринчи йулканинг бурилишида 3-4 жадалликда (50-80 м) тезланишли югу
риш. 3. 20-10 м радиусга эга булган доирада турли хил тезликда югуриш. 4. 
Бурилишда тезланишли югура келиб, турли тезликда тугри йулга чикиб (80- 
100м дан) югуриш. 5. Тугри йулда тезланишли югура келиб, турли тезликда 
бурила бошлаб (80-100 м дан) югуриш.

Услубнй курсатма. Йулканинг бурилишида эркии югуриш керак, шунинг 
учун катта радиусда бурилишда югуриш техникасини тугри урганиб олган- 
дан кейингина кичйк радиусли бурилишда югура бошлаш керак. биринчи 
машгулотларда шугулланувчиларга бурилишда югуриш хусусиятини эслатиб 
туриш, харакатлар тугри бажарилишини назорат килиб туришларини тав- 
сия к.илиш керак.

Югуриб бурилишга кираётганда марказдан кочувчи куч хосил булмасдан 
илгарирок, гавдани бурилиш маркази томон энгаштира бошлашни енгил 
атлетикачиларга ургатиш керак. Шугулланувчиларнинг тайёргарлик дара- 
жасига караб машкпар 3-8 марта такрорланади.

4-вазифа. Юкори старт техникасини ва старт тезланишини ургатиш.
Машклар. 1. “Старт!” буйругини бажариш. 2. “Диккат!” буйругини бажа-

риш. 3. Югуришни сигналсиз, мустакил бошлаш (5-6 марта). 4. Гавдани 
олдинга каттик энгаштириб туриб сигналсиз югуришни бошлаш (20 м гача 
-6-8 марта). 5. Сигнал билан югуришни бошлаш ва гавдани олдинга каттик 
энгаштириб, сонни шиддат билан олдинга узатиб старт тезланишини бажа
риш (6-8 марта).

Услубий курсатма. Шугуллаиувчилар стартдан югура бошлашда, олдинда- 
ги оёкка тескари томондаги елка билан кулни олдинга чикаришларига эьти- 
бор бериш. Стартни узлаштирган сари гавда киялигини тобора гризонталга 
якинлаштира бориб, шундайлигича мумкин кадар узок югуриш. Техника- 
нинг элементар томонларини узлаштириб олгандан кейингина сигнал билан 
стартдан чикишга утилади.

5-вазифа. Паст стартни ва стартдан кейинги югуришни тенг ургатиш.
Машклар. 1. “Старт!” буйругини бажариш. 2. “Диккат!” буйругини бажа

риш. 3. Югуришни сигналсиз, мустакил бошлаш (10-20 марта 20 метргача).
4. Югуришни сигнал билан (ук узилганда) бошлаш. 5. “Диккат!” буйругидан 
кейин турли хил вакт утказиб берилган сигнал билан югуришни бошлатиш.

Услубий курсатма. Югуришни бошлашга факат стартдаги холатларни 
узлаштиргандан кейингина утиш керак.

Югурувчи стартдан кейинги биринчи кадамлардаёк гавдани тугрилаб ола- 
ётганда, старт чизиги билан тиргаклар орасидаги масофани ошириш, гавда
ни тугрилашга халакит берсин учун, стартда Турганда шугулланувчининг 
тепасига рейка куйиш мумкин.
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Стартдан чикиш холати 
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Югурувчининг барвакт гавда тиклашини йукогиш учун, энг яхши машк бир 
кулни ерга етказиб, гавдани горизонтал туттан юк,ори стартдан югуришни бошлаш- 
дир.

Паст стартни урганаётганда, сигналдан олдин (фальстарт) югуриб чикмас- 
ликни уктириш зарур. Бунинг учун шугулланувчилар “Диктат!” буйругидан 
кейинги холатга буйрук,сиз утаверадиларда, факат югура бошлашдаги охир- 
ги сигнални бериш тавсия кил и над и. Хамма харакатларни тугри бажаради- 
ган булгандан кейингина, ук, узилганда паст стартдан чикишни машк. кцлса 
булади. Такрорлаш 3 дан 15 мартагача булиши мумкин.

6-вазифа. Стартдан кейинги югуришдан масофа буйлаб югуришга утишни 
ургатиш.

Машклар. 1. Кцскагина масофани катта тезликда югуриб утгандан кейин 
инерция билан югуриш (5-10 марта). 2. Инерция билан эркин югуришдан 
кейин тезликни устира бориш: шу югуриш масофаси аста-секин к.иск.ариб,
2-3 кадамга келади (5-10 марта). 3. Паст стартдан кейинги югуришдан инер
ция билан эркин югуришга утиш; бунда эркин югуриш оралиги аста секин 
камая боради (6-12 марта). 5. Узгарувчан югуриш. Максимал куч билан 
эркин югуришга 3-6 марта утиб югуриш.

Услубий курсатма. Инерция билан эркин югуришни олдинига тугри масо- 
фанинг 60-100 метрли булагида ургатиш керак. Максимал тезликдаги югу
ришдан тезликни йукотмас инерция билан эркин югуришга ута билишни 
ургатишга алох,ида эътибор бериш керак.

7-вазифа. Бурилишдан йулканинг тугри кисмига чик,аётганда тугри югу
ришга ургатиш.

Машкдар. 1. Гох, бурилишнинг охирги чорагида тезланишли югуриш, гох, 
бурилишдан тугри йулга чикишда инерция бяпан югуриш (50-80 м 4-8 мар- 
тадан). 2. Инерция билан югуришдагг кейинги тезликни ошира бориш-тез- 
лик ошириш масофаси аста-секин кискариб, 2-3 кдцамгача келади (80-100м
3-6 марта) 3. Иккинчи машкни бурилишнинг тула масофасида югуриб ба- 
жариш, тугри йулкага чикиш олдидан тезликни ошира бошлашга ингилиш.

Услубий курсатма. Бу вазифани шугулланувчилар биринчи икки машкни 
урганиб олганларидан кейин хал килганлари маъкул. Инерция билан эркин 
югуриш вактини аста-секин югураётганда куч бериш шиддатини узгартира 
билишни ургаггиб олганда кейингина тобора к,иск,артира борилади.

8-вазифа. Бурилишдаги паст стартни ургатиш.
Машклар. 1. Бурилишда старт тиргакларини урнатиш. 2. Старт тезланиш 

билан тугри чизик буйлаб йулка рахига чик,иб, бурилишни бошлаш. 3. 
Стартдан кейинги тезланишни тулик тезликда бижариш.

Услубий курсатма. Бурилишдаги паст стартни урганишни тугри йулкада- 
ги паст стартни асосан урганиб булгандан кейингина бошлаш керак. Югу- 
рувчи юкори тездикка эришиб, сал гавдасини тугрилагандан кейин бури- 
лишга кириб борсин- учун, олдинига стартни йулканинг тугри кисмига 
кучирса х,ам булади. Шундан кейин тугри йулни аста-секин кцск,артира бориб,



старт жойини йулнинг бурила бошлаган ерига, яъни асли старт жойига 
олиб борилади.

9-вазифа. Марра лентасига отилишни ургатиш.
Машкдар. 1. Югураётганда кулларни оркага тортиб, олдинга энгашиш (2- 

6 марта). 2. Аста ва тез югураётганда кулларни оркага тортиб, энгашиб 
лентага етиш (6-10 марта). 3. Якка-якка ва группа булиб, секин ва тез 
югураётганда олдинга елкани буриб энгашиб, лентага етиш (8-12 марта).

Услубий курсатма. Лентага ташланиб маррага келишни урганаётганда, эри- 
шилган максимал тезликни масофа нихоясигача сусайтирмай бориш учун зарур 
ирода кучини тарбиялаш керак. Югурувчиларга югуришни марра чизигага ет- 
ган захоти эмас, ундан кейин тугатишга ургатиш мухим. Ургатиш муваффаки- 
ятли булсин учун, машкларни кучлари тенг югурувчилар жуфт-жуфт булиб 
бажаришлари ёки кучсизрокларига имтиёз бериб бажартириш керак.

10-вазифа. Тула югуриш техникасини янада такомиллаштириш.
Машклар. 1, Ургатиш учун кулланган машкларнинг барчаси ва бошка

махсус машклар. 2. Тулик масофани югуриб утиш. 3. Чаматашлар ва мусо- 
бакатарда катнашиш.

Услз'бий курсатма. Спринт техникасини такомиллаштиришнинг энг яхши 
йули-чала шиддатда бир текис суръатда югуриш; тезланишли югуриб, тезликни 
максимал даражага етказиш; стартдан турли жадаллик билан чикиб тезланиш
ли югуриб, тезликни максимал даражага етказишдир. Техникани узлаштирмай 
туриб ва етарли тайёргарлик курмай максимал тезликда югуришга интилиш 
деярли хамма вакт ортикча зур келишга сабаб булади. Бунга йул куймаслик 
учун, аввапига 1-2 ва 3-4 жадалликда юг^'риш керак. Чунки еигил, бемалол, зур 
бермай югурганда спортчи учун уз харакатларини назорат килиш-осонрок булади.
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ЭСТАФЕТАЛИ ЮГУРИШ

Эстафетали югуриш ша.чар кучапарида утказиладиган ва яна бошка хил 
эстафеталардан фарк килади хамда стадиондан югуриш йулкаси айланаси 
буйлаб утказилади. Стадионда утказиладиган эстафета™ югуришлар киска 
ва уртача масофати этаплардан иборат булиши мумкин. Киска масофалила- 
рида атохида йулкалардан (бутун масофа охиригача ёки биринчи этапдаги- 
на) югурилади.

Урта масофалигида эса битта умумий йулкадан югурилади.

К,иска масофага эстафетали юпрггги техникаси

Биринчи этапда югуриш паст стартдан бошланади, югурувчи эстафета 
таёкчасининг кейинги учини унг кули учител бармога билан тутиб бошмал- 
док ва курсаткич бармопши старт чизиги якинида ерга тираб туради.

Стартдан кейинга масофа буйлаб югуриш 100, 200 м югуришдагидан фарк 
килмайди. Эстафетати югуриш техникасининг мураккаблиги юкори тезликда 
кетаётиб, эстафета таёкчасини чегаратанган зонада узата бтишдадир. Эстафе- 
тани бир этап охирида 10 метр ва иккинчи этап бошланишгща 10 метр масофа- 
дан иборат 20 метрли зонада узатиш кабул килинган. Яппг коидага биноан 
эстафетани кабул килувчи югуришни узатиш зонаси бошланишидан 10 метр 
олдин бошлаши мумкин. Бу янада юкори тезликка эришишга ёрдам беради.

4x100 м югуришда старт олувчи эстафета таёкчасини унг кулда ушлаб,
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мумкин кддар йулакниг ички рахига якин югуради. Уни кутувчп иккинчи 
югурувчи уз йулкасини ташки чизигига якин туриб, эстафетапи чаи кул 
билан кабул килиб ва йулни иккинчи 100 м ни йулакнинг унг томонидан 
югуриб, эстафета таёкчасини чап кули билан учинчи югурувчининг унг 
кулига узатади, буниси эса йулканинг чап томонидан югуради. Туртинчи 
этапда югурувчи эстафета таёкчасини чап кули билан кабул килиб, йулка
нинг унг томонидан югуради.

Узатишнинг иккинчи усули-кабул килинган таёкчани бир кулдан иккинчи 
кулга утказиб олиш 4x100 м. ли эстафета учун ноцулайдир.

2,3 ва 4-этапларда югурувчи спортчилар югура бошлаш зонаси (10-м) 
билан узатиш (20м) зонасидан эстафстани максима! тезликда кабул килиш 
ва уз этаплариии кела туриб югуриб утиш учун фойдаланадилар.Бунинг 
учун кабул киладиган югурувчи паст стартга якин \олатда туради. Таёкчани 
кутаётган спортчи унг оёгани югуриш бошланишини курсатадиган чизик

якинига куйиб, чап оёгини олдинга куяди, унг кули билан ерга таянади, чап 
кулини эса оркага-юкорига чузади. Югурувчи мана шундай холатда чап 
елкаси остидан якинлашиб келаётган югурувчига караб туради.

Б.иринчи этапда югурувчи узатиш зонасига максимал тезликда якиилаша- 
ди. Унинг югура бошлаш зонасига етишига 7-8 м колганда, иккинчи этапда 
югурувчи уз йулкасининг унг томонидан тез югура бошлаб, узатиш зонасига
2-3 кадам колганда етиб келаётган шериги таёкчани узатиб улгурадиган 
даражада мумкин кадар юкори тезликка эришмокка интилади.

Узатиш вактида югурувчилар орасидаги масофа (1-1,3 м) эстафета олувчи 
югурувчининг оркага узатган кути узунлиги билан таёкчани узатаётган югу
рувчининг олдинга узатилган кули узунлигига тенг. Эстафетани узатаётган 
Ю1урувчи гавдасини олдинга энгаштирса, бу масофа ортиши мумкин.

Спринт эстафета этапларида клурувчининг тезлиги максимал булиб, уза
тиш зоналарида тезлик камайишига хеч йул куйиб бу.тмайди. Яхши сприн- 
тчи 100 м. ли масофа охирида узатиш зонасини кела туриб 2 секундда, 
яъни 10 м\сек тезликда утиши мумкин. Демак старт олувчи клурувчи мумкин
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к.адар юкори тезликка эга булиши учун 20 м масофадан тулик фойдатаииш 
керак. Энг яхшиси эстафетани узатаётганда х,ар иккала югурувчининг тез- 
лиги бир хил булиши керак.

ЭСТАФЕТАЛИ ЮГУРИШ ТЕХНИКАСИНИ УРГАТИШ

Киска масофага югуриш техникасини ургангандан кейингина эстафетали 
югуриш техникасини ургата бошлаш максадга мувофик Ургатишнинг асо- 
сий вазифаси юкори тезликаа югуриб кетаётганда эстафета таёкчасини аник 
узатиш ва кабул кнлишни билдиришдан иборат. Куйида эстафета югуриш 
техникасини ургатиш тартиби, айрим вазифалар, уларни чал этиш восита- 
лари ва услубий курсагмапар берилган.

1-вазифа. Эстафетани югуриш техникаси туфисида тасаввур хосил килиш.
Машклар. 1. Эстафетали югуриш турлари туфисида маълумот бериш. 2.

Эстафета таёкчасини узатиш техникасини 20м ли зонада, максимал тезлик- 
да курсатиш ва гушунтириш. 3. К учли' югурувчиларнинг эстафета таёкчаси
ни узатишлари туширилган расмлар курсатиш. 4. Эстафетани узатишда хисоб- 
лаб чикилган мулжалнинг ва х,аракатлар аник булишининг ах,амиятини ту- 
шунтириш.

2-вазифа. Эстафета таёкчасини узатиш техникасини ургатиш.
Машклар. 1. Тушунтириб ва курсатиб эстафета таёкчасини пастдан уза

тиш усули гугрисида тасаввур х.оси.1 килиш. 2. Жойда туриб эстафета таё
кчасини унг ва чап куллар батан узатиш (узатиш олдидан кулларини гол 
югураётгандаги каби харакатлантириб, гох бундай килмай). 3. Юг>риб ту
риб укитувчи сигналн билан таёкчани узатиш-кабул килиш. 4. ОлдиН секин 
югураётганда, кейин тез югураётганда таёкчани узатувчи сигнали билаи 
узатиш. Контрол белгини укитувчи куяди. 5. Ёнма-ён йулкада тез югуриб 
кета туриб эстафета таёкчасини узатиш.

Услубий курсатма. Жойда туриб эстафета таёкчасини узатиш жуфт-жуфт 
булиб икки катор ва дойра ясаб туриб бажарилади. Узатувчи кайси кулида 
эстафетани тутиб турган булса, шунга карама-карши ён томонга кабул килув- 
чидан сал нари сурилиб туради. Юриб кетаётганда хам, секин югураётганда 
х,ам эстафета узатиш худди шундай бажарилади.

3-вазифа. Эстафетани кабул килувчига старт олишни ургатиш.
Машклар. 1. Бир кулда таяниб туриб туф и йулкада старт олиш. 2. Бури-

лишдан туф и йулкага чикаднган жойда аю хида-аю хида йулкада кул билан 
таяниб старт олиш. 3. Тугри йулкадан бурилишга утар жойда агюх,ида- 
алох,ида йулкада старт олиш. 4. Зона бошланишидан контрол белгигача 
булган масофани аниклаш. 5. Узатувчи контрол белгига етган пайтида. 
аночида-аюхида йулакда старт олиш.

Услубий курсатма. Йулакдаги зонада старт олишни урганаётганда 2 ва 4- 
этапдаги кабул килувчилар йулканинг ташки чизиги томонда югуришлари
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га, З-этапдагилар ички чизик, томонда югуришларига эътибор бериш 
керак. Шуни х.еч янглишмай бажара оладиган булгандан кейингина, узатув- 
чининг югурпшига мослаб старт олишни урганишга утса булади.

4-вазифа. 20 метрли зонада эстафетани максимал тезлик билан узата олишга 
эришиш.

Машклар. 1. Максимал тезликда эстафетани зонада узатиш (муайян состав- 
даги жамоачарнинг х,ар этапида шахсий контрол белгилар куйилади), 2. Тулик, 
масофада икки ёки купрок жамоачарнинг иштирокида эстафетали югуриш.

Услубий курсатма. Эстафетали югуриш техннкасини разминка охирида 
ёки ундан кейин 1\2-3\4 жадачликда ва максимал тезликда югуриб ургани- 
лади " такомиллаштирилади. Эстафетани узатиш техникаси асосан жуфт- 
жуфт булиб урганилади. Хамма уз жойида, яъни бурилиш бошида ёки бури- 
лиш охиридп машк килади. Олдин 1-этапдаги югурувчи 2-этапдаги билан, 3- 
этапдаги 4 даги билан машк, килади. Ундан кейин 2-этапдаги 3-даги билан 
машк килади-да, них,оят туртови бирга узатиш техникасини такомиллашти- 
ради. Машрулот вазифасига караб бу тартиб узгариши мумкин.

Эстафета таёк.часини узатган югурувчи тезликни пасайтириб, кабул к,ил- 
ган бошка командаларнинг аъзолари югуриб кетганларидан кейингина уз 
йулкасидан ч и к и т  и жуда мухим.

УРТА ВА УЗОК, МАСОФАЛАРГА ЮГУРИШ 
Урта ва узок масофаларга югуриш техникаси

Урга ва узок масофаларга югуриш юкори стартдан бошланади. Фак,ат 800 м 
югуриш айрим пайтларда паст стартдан бошланади. Югурувчи старт холатида куч- 
лирок оёгани старт чизиги якинига иккинчи оёгини учвини эса 30-50 см оркарокха 
куяди. “Диккат!” буйрутидан кейин иккала оёгини сач букади, гавдасини олдинга 
энгаштириб, огирлик марказини олдинги оёкка утказади. Лекгш йикилиб тушмас- 
лик ва югуришни олдин бошламаетик учун у.о.м.нинг мроекцияси оёк учидан 
олдинга утиб кетмаслик керак. Олдинги оёшга нисбатан кдрама-карши томондап1 
кулни букиб, олдинга чикаричади. Урта масофага югурувчиларнинг айримлари шу 
кул билан ерга таянадичар (сгарт чизнгидан оркарокда) масофага канчачик киска 
булса, югурувчининг стартда туриши шунчалик паст стартга якин булади. Спортчи 
сигнал берилган (ук овози “Марш” буйруга) зах,оти югуришни бошлайди: биринчи 
кадаичарда унинг гавдаси купрок энгашган булиб кейинчалик аста секин тиклана- 
ди. Кадамчар кенглиги оша боради, югуриш тезлаша боради, спортчи тезчикни 
ошириб бориб, киска вакт ичнда эркин югуришга угади.

Масофа буйлаб югуриш

Масофа буй.чаб югуриш пайтида гавда тугри ёки сач энгашган (5-7) була
ди. Гавдани олдинга сач энгаштириб туриш депсиниш кучидан тулик фойда- 
ланишга ва олдинга тезрок силжишга имкон беради.
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Олдинга хаддан ташкари энгашиб олиш “йикилар даражада 
сабаб булиб, натижада букилган оёкни олга узатиш к.пйии. кнпп^ каламлар 
кискалашади-да, тезлик камайиб кетади. Ундан ташкари ортикча эшаниан 
да, гавдани янада куп энгашиб кетишдан саклайдиган мускуллар лоим та- 
ранг булади.

Гавда энгашмаганда эса, депсиниш учун шароит сап ёмонлашса хам тизза 
бугаии букилган б)?ш оёкни олдинга узатиш имкони яхшиланади. Гавда холати 
туфи булса, мускуллар ва ички органлар ишлаши учун кулай шароит тутилади.

УРТА ВА УЗОК МАСОФАЛАРГА КИЧИК РАЗРЯДЛИ 
ЮГУРУВЧИЛАРНИНГ МАШРУЛОТЛАРИ 

Асосий вазнфалар

1. У рта ва узок, масофаларга югуришнинг тугри техникасини билиб 
олиш.

2. Спортчининг умумий жисмоний тайёргарлиги даражасини яхши- 
лаш.

3. Умумий ва махсус чидамлиликни урта ва узок масофаларга югуришга 
мослаб ривожлантириш.

4. 100, 200 ва 400 м га спринтча югуриш да тезликни ошириш.
5. Югуришда “тезликни хис этишни” тарбиялаш.
6. Нафас олиш ритмини урганиб олиш.
7. Югурувчининг ахлокий ва иродавий фазилатларини ошириш.
8. Масофани югуриб утишнинг опгимал тактик вариантларини топиш.
9. Назарий тайёргарлик олиб бориш.

УРТА ВА УЗОК МАСОФАЛАРГА ЮГУРИШ 
ТЕХНИКАСИНИ УРГАТИШ

Яхши спортчининг тугри югуриши, унинг эркин ва кенг харакатла- 
ри-югуриш техникасини тинмай такомиллаштириш натижасидир. Укув 
машгулотлари стадион йулкаларида ва очик, жойларда утказилади. 
Куймда ургатиш  тартиби-алохида вазифалар ва уларни хал килиш 
воситалари курсатилган. Ундан таш кари, услубий курсатмалар хам 
берилган.

1-вазифа. Югуриш техникаси хакида тугри тасаввур хосил килиш.
Маипщар. 1. Урта ва узок масофагарга югуриш техникаси хусусиятлари- 

ни тушунтириш. 2. Югуриш техникасини укитувчи ёки мшикали югурувчи 
томвнидан курсатиб бериш.

Услубий курсатма. Югуриш техникаси хакияа туфи тасаввур килиш.
Урта ва узок масофаларга кл-уриш техникасини курсатганда, машгулот- 

дагилар ён томондан, оркадан ва оляиндан кура оладиган булсиплар. Югу-
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Урта масофага югуриш техникаси

рншни курсатувчи туф и йулда \ам , бурилишда хам (бурилишни тула утма- 
са хам булади) югуриб курсатиши керак.

2-вазифа. Тукри йулкада югуриш техникасини ургатиш.
Машклар. 1. Туф и йулкада югуриш техникасини тушунтириш ва курса- 

тиш. 2. 80-100 м масофаларда такрор-такрор югуриш. 3. Тиззани базанд- 
баланд кутариб югуриш, сакраб-сакраб югуриш, бедана кадам югуриш, бол- 
дирни оркага силтаб югуриш, жойда туриб кул харакатларига таклид килиш 
ва х.к.

Услубий кф сатм а. Бу вазифаии хаз этишда укитувчи оёк тагини ерга 
тугри куйишни, деисииишни, силкиич оёк соипии олга чикаришни, югуриш 
пайтида кулларни туфи харакатлантиришни ургатиши керак.

Дастлабки юг^'риб утишларда тезлик кам, ксйин эса уртача тезликда югу- 
рилади. Бунда гурух-гурух булиб хам, якка-якка хам югурилади.

Укитувчи аввапо купол хатоларии тузата бошпайди: харакатлар умумаи 
ковушмаётганини, сон билан кутарилмаётганини, депсиниш тула булмаёт- 
ганини, гавда олдинга ски оркага хаддан та ш кар и огиб кетаётганини, ён 
томонларга тебраншлларни ва шу кабиларни, югуриб утиш пайтларда уки
тувчи хар кайси спортчининг техникавий шахсий камчиликларини ва уз 
хусусиятларини аникзайди.

3-вазифа. Йулканинг бурилишида югуриш техникасини ургатиш.
Машклар. Бурилишда югуриш техникасини тушунтириш ва курсатиш.
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2. Норман на кичрайтирилган радиусли йулакларда такрор-такрор югу- 
риш. 3. Тугри йулакдан бурилишга кириб боришда ва аксинча, бурилишдан 
тугри йулга чикишда югуриш.

Услубий к)рсатма. Учинчи вазифанинг хал этилиши укувчининг тугри йулакда 
югуришни кандай узлаштирган эканига ботик, Агарда бурилишда югурувчининг 
харакатлари эркин булмаса, у пайтда тугри йулакда югуришга кдйтиш маъкул.

Айлана радиусни кичрайтириб, 10-15 м гача келтириш мумкин. Гавданииг 
айлана ичкариси томон энгашиш даражаси бурилиш радиуси канчапик кес- 
кин эканига ва югуриш тезлигига ботик,. Бурилиш радиуси канча кичик 
булиб, югуриш тсзлиги канча юкори булса, гавда шунча куп энгашади.

4-вазнфа. Юкори старт техникасини ва старт тезланишни ургатиш.
Машклар. 1. Юкори стартдан югуришни курсатиш. 2. “Стартга!” ва “Дик-

кат!” буйрукларини бажариш ва “Марш!"’ буйругидан кейин 20-30 м га югу
риш. 3. Юк.ори стартдан кейин старт тезланишига, ундан кейин эса эркин югу- 
ришга утиш. Масофа 60-70 м гача. 4. Бурилиш боишанишида юкори старт олиш.

Услубии курсатма. Урганишнинг бошида юкори старт олишни буйруксиз, 
тапабапарнинг узлари мустакил, кейин 3-5 тадан гурух-гурух булиб буйрук, 
билан бажарадилар.

Урганигн вактида “Диккат” буйругидан кейин “Марш!” буйругагача (укузилса 
гузу'к.рок) булган пауза анча узок (4-5 сек) б>'лади, чуг!ки тугри туриб олишга 
улгуришлари керак. Бора-бора пауза нормал даражада кнск.артирилади. Бошни 
тугри тутишга (дастлабки кадамлар тушадиган жойга каралади) эътибор бериш 
лозим. Старт тезланишида тетгик ортган сари гавда тугрилана боради.

5-вазифа. Урта ва узок масофапарга югуриш техникасини такомиллаштириш.
Машклар. 1. 100 м дан 200 мгача югуришни такрорлаш. 2. 400 м масофа-

да тезликни узгартириб ва тезланиб Ю1уриш. 3. Юкори стартдан 400-800 м 
га югуриб, масофа охнрида тезланиш.

Услубий курсатма. Тшгабалардан баъзилари ортик,ча кучланиб, жуда хам 
тиришиб югурадилар. лекин хеч кандай маслахат ёки тушунтиришдан фой- 
да чик,майди. Бундай холларда 400 м га ва ундан хам ортикрок. масофага 
уртача тезликда югуриш тузук натижа беради. Чунки чарчай бошлаган одам 
бемаюлрок., тежамлирок. югура бошлайди. Депсинишга (депсинадиган оёк, 
тугриланишига) ачохида эътибор бериш лозим.
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Енгил атлетика натижалари меъёрлари (Эркаклар)

Турлар
Натижалар

Х К С У СУ СУН I
разряд

II
разряд

III
разряд I | и  | т

Э ркаклар
Ю гурнш  (мин. сек.)

60 6.9 12 7.6 8.0 8.4 9.0
60
(авто) 7.14 7.44 7.3 8.24 8.64 9.24
100 11.2 11.8 12.5 13.0 13.5 15.0
100
(авто) 10.40 10.74 11.04 11.44 12.04 12.74 13.24 13.74 15.24
200 22.8 24.0 26.0 27.5 28.5 31.0
200
(авто) 20.90 21.64 22.24 23.04 24.24 26.24 27.74 28.74 31.24
300 36.0 37.5 40.5 43.0 46.0 48.5
300
(авто) 35.00 36.24 37.74 40.74 43.24 46.24 48.74
400 51.6 54.0 58.0 1:02.0 1:06.1 1:10.0
400
(авто) 46.40 48.20 50.00 51.14 54.14 58.14 1:42.0 1:06.14 1:10.14
600 1:21.00 1:23.5 1:30.0 1:38.0 2:28.0 1:50.0 1:58.0
800 1:47.20 1:51.00 1:56.00 2:00.0 2:09.0 2:20.0 3:14.0 2:35.0 2:48.0
1000 2:22.00 2:29.00 2:38.0 2:49.0 3:02.0 5:07.0 3:26.0 3:40.0
1500 3:40.00 3:52.00 3:58.00 4:08.0 4:25.0 4:50.0 11:25.0 5:25.0 5:50.0
3000 7:56.00 8:12.00 8:30.00 8:55.0 9:30.0 10:25.0 19:20.0 12:25.0
5000 13:35.00 14:15.00 14:55.00 15:30.0 16:40.0 18:05.0 19:20.0
10000 28:30.00 29:55.00 31:10.00 32:40.0 35:30.0 39:20.0
Эстафегали югушпл
4x100 44.0 46.0 50.0 51.5 53.2 59.0
4x100
(авто) 41.20 42.64 44.14 46.14 50.14 51.64 53.34 59.14
4x400 3:11.00 3:18.00 3:23.0 3:35.0 3:52.0 4:08.0 4:24.0 4:40.0
Туснклар оша югуртп

16.2 17.0 18.5
111(106.7) 14.00 14.64 15.24 16.44 17.24 18.74
110(91.4)
(авто) 15.4 16.2 17.9 19.2 19.8 20.8
110(91.4) 14.40 15.64 16.44 18.14 19.44 20.04 21.04
400(91.4) 59.0 1:02.0 1:08.0 1:12.0 1:16.0 1:21.0
400(91.4)
(авто) 50.30 53.14 56.14 59.14 1:02.14 1:08.14 1:12.14 1:16.14 1:21.14
400(84) 58.3 1:01.2 1:07.5 1:11.5 1:15.5 1:20.5
400(84)
(авто) 55.64 58.44 1:01.34 1:07.64 1:11.64 1:15.64 1:20.64
400(76.2) 57.5 1:00.4 1:07.0 1:11.0 1:15.0 1:20.0
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Енгил атлетика натижалари меъёрлари (Эркаклар)

Турлар
Натижалар

Х К С У СУ СУН I
разряд

11
разряд

III
разряд I | II | III

Эркаклар
Кросс км (мин. сек.)

1 2:48.0 2:55.0 3:955.0 3:25.0 3:50.0 4:00.0
2 6:12.0 6:30.0 6:50.0 7:35.0 8:25.0 8:48.0
3 8:40.0 9:05.0 10:10.0 10:45.0 11:40.0 12:45.0 13:30.0
5 15:20.0 15:45.0 16:55.0 18:30.0 20:00.0
10 31:30.0 33:10.0 36:30.0 40:30.0
Споргаю| 1Ш1
3 14:30.0 16:09.0 18:00.0 20:00.0 21:00.0
5 23:30.0 25::20.0 28:10.0 30:30.0 32:00.0 33:30.0
10 42:00.0 46:00.0 49:00.0 53::30.0 59:00.0
20 1:25:00 1:31:00 1:35.0 1:42.00 1:52.00 2:05.0
50 4:10:00 4:25.0 4:48.0 5::30:00 Масофаш

якчшш
Задзз югурнш
60 6.9 7.2 7.6 8.0 8.4 9.0
60(авто) 6.70 6.84 6.94 7.14 7.44 7.84 8.24 8.64 9.24
200 23.6 24.9 26.8 28.5 29.5 32.0
200(авто) 21.40 22.10 23.14 23.84 25.14 27.04 28.74 29.74 32.24
300 35.60 36.8 38.8 41.5 44.5 47.0 48.5
400 52.0 55.0 59.2 1:03.5 1:97.5 1:12.5
400(авто) 47.20 48.74 50.74 52.14 55,14 59.34 1:03.64 1:07.64 1:12.64
600 1:52.00 1:23.50 1:275 1:32.0 1:38.7 1:43.0 1:51.0 1:58.0
800 1:49.00 2:24.0 1:58.00 2:01.9 2:10.0 2:20.0 2:30.0 2:37.0 2:47.0
1000 3:45.00 2:31.00 2:40.0 2:51.0 3:04.0 3:16.0 3:28.0 3:42.0
1500 8:15.00 4:00.0 4:10.0 4:27.0 4:52.0 5.09.0 5:27.0 5:52.0
3000 8:33.00 8:58.0 9:33.0 10:28.0 11:28.0 12:28.0
4x200 1:33.0 1:39.0 1:46.5 1:53.9 1:57.0 2:08.0
бОмс/б
(9106.7см) 8.6 9.2 10.0
бОмс/б
(106.7авто) 7.84 8.24 8.44 8.84 9.44 10.24
бОнс/о
(91.4см) 7.95 8.1 8.7 9.5 10.1 10.8 11.6
Сакрашлар юприо келиб
Баланд-
лжка 2.20 2.10 2.00 1.85 1.75 1.60 1.59 1.40 1.25
Л ангар
чуп онлан 5.40 5.00 4.50 4.20 3.60 3.99 2.89 2.50 2.00
Узувлк 7.90 7.60 7.20 6.80 6.20 5.59 5.29 5.00 4.00
Уч хатлаб 16.60 16.00 15.10 14.20 13.20 12.00 11.60 11.20 9.50
Улоктирпшлар (м)
Лаивк 2 кг 60.00 54.00 48.00 42.00 35.00 39.90 28.00
Лагеж15кг 47.00 40.00 35.90 39.90 32.00
Лаппак 1кг 
(14-15 ёш) 46.00 49.00 35.99 26.00
Катгалар 72.00 65.00 57.00 52.00 45.00 33.90 30.00
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Енгил атлетика натижалари меъёрлари (Эркаклар)

Т у р л а р
Н а т и ж а л а р

Х К С У СУ СУН I
разряд

II
разряд

III
разряд I | II III

Э ркаклар

Бшн7,257 75 м 67 и 60м 54 м 45 м 33 м
Найза 
800 гр 77.00 71.00 65.00 59.00 53.00 43.00
Найза 
700 гр 62.00 56.00 46.00 40.00 36.00 27.00
Найза 
600 гр 
(14-15 ёш| 64.00 58.00 48.00 42.00 38.00 29.00
Тупча 
700 гр 52.00 43.00 40.00 37.00 33.00
Ядро 150 гр 65.00 55.00 45.00 40.00 35.00
Ядро
итштнш
7.260 18.50 17.00 15.00 13.50 12.00 9.50
Ядро 
ттитнш 
5 кг 16.00 14.00 11.00 9.50 9.00 8.50

Ункураш 7700 6900 6400 5600 4700 3700
Саккиз
кураш
(ёшлар) 5400 4800 4000 3200 2700 2200 1700
Еггн к> ран; 
(залда) 5800 5200 4700 4100 3400 2500
Олта курап 
(залда) 4000 3500 3000 2400 2000
Беш кураш 3500 3100 2600 2200 2000
Уч кураш
(ёшлар
14-15ёш) 2100 1800 1600 1200 1000 7*0 500
Турт кураи
«Дустлпк»
(13-14ёш) 300 250 200 181 111
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Енгил атлетика натижалари меъёрлари (Аёллар)

Т у р л а р
Н а т и ж а л а р

Х К С У СУ СУН I
разряд

И
разряд

III
разряд I | И | 1П

Югуриш

т 7.74 п 8.2 8.8 9.5 93 15
10« 12.8 13.6 14.7 15.0 15.5 15.8
1001авто) 11.55 11.94 12.44 13.04 13.84 14.94 15.24 15.74 16.04
200 26.5 28.0 31.0 31.6 32.6 33.6
209(авто) 23.50 24.44 25.44 26.74 28.24 31.24 32.04 32.84 33.84
300 39.24 41.5 44.5 49.0 52.0 53.5 55.0
400 59.5 1:04.0 1:10.0 1:15.0 1:20.0 1:23.0
400(авто) 53.00 54.74 57.34 59.64 1:04.14 1:10.14 1:15.14 1:20.14 1:23.14
800 2.02.50 2:08.00 2:15 2:20.0 2:32.0 2:48.0 2:52.0 3:00.0 3:20.0
1000 2:44.00 2:50.00 2:59.0 3:15.0 . 3:35.0 3:52.0 4:03.0 4:25.0
1500 4:12.00 4:23.00 4:38.00 4:55.0 5:15.0 5:48.0 6:22.0 6:38.0 7:05.0
3000 9:05.00 9:38.00 9:56.00 10:35.0 11.35.0 12:45.0 13:50.0 14:35.0 15:30.0
5000 15:55:00 16:45.00 17:10.00 18:15.0 19:40.0 22:10.0
10000 33:30.00 35:30.00 37:00.00 39:10.0 42:15.0 46:40.0
Эстафета™ юприш
4х 100 46.00 48.20 50.4 54.0 58.0 1:00.0 1:03.0 1:04.0
4х 400 3:38.00 3:48.00 4:00.0 4:16.0 4:40.0 5:00.0 5:20.0 5:32.0
Туснклар оша ннурпш
100(84 см) 15.8 17.4 19.5
100(84 си) 
авто 13.40 14.10 15.10 16.04 17.64 19.74
1(10( 76.2см) 14:60 15.3 16.9 19.0 20.0 21.0 24.0
300(76.2)
кизлар 48.0 51.0 56.0 1:00.0 1:05.0 1:08.0
400(76.2» 56.70 1:00.30 1:04.20 1:08.0 1:13.0 1:21.0 1:26.0 1:31.0 1:36.0
Туснклар оша кпуршп
10 38:00 40:00 44:00 48:00
15 58:30 1:02.00 1:07.0 1:14.0
21 км 0975
(ярим
марафон! 1:15:00 1:20.00 1:25:00 1:29.00 1:40.00 1:50:00
42 км 195» 
1марафон) 2:45:00 2:55:00 3:08.00 3:20.00 3:40:00

Масофанн
акунлаш

Кросс км (мпн. сек.)
0.5 1:22.0 1:28.0 1:36.0 1:40.0 1:50.0 1:56.0
1 км 3:06.0 3:20.0 3:45:0 4:00.0 4:10.0 4:30.0
2 км 6:28.0 6:52.0 7:30.0 8:15.0 8:40.0 9:00.0 10:10.0
3 км 10:10.0 10:50.0 11:35.0 12:50.0 14:00.0 15:00.0
5 км 17:50.0 18:50.0 20:20.0 23:00.0
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Енгил атлетика натижалари меъёрлари (Аёллар)

Т у р л а р
Н а т и ж а л а р

Х К С У С У С У Н
I

р а з р я д
п

р а з р я д
I I I

р а з р я д I | и  | I I I

С п о р т м а  Ю р и ш  к м  ( с о а т ,  м и н ,  с е к )

5 25Л0 2 7 « 29400 з а т о 33500 35500 37:200
10 46:00.0 49:00.0 52:30.0 56:30,0 1:01:00.0 1:09:00.0 1:11:00.0 1:14:00.0
20 1:40:00.0 1:47:00.0 1:52:00.0 2:00;00.( 2:10:00.0 Масофани

якунлаш
З ад в  юс>рши и (мин, сж)
60 7,8 8.2 8.8 9.0 9.3 9.5
60 (авто) 7.30 7,54 7.74 8.04 8.44 9.04 9.24 9.54 9.74
200 23.90 24.94 26,24 27.2 29.3 32.0 32,8 33.6 34.6
300 40.10 42.3 45.3 50.0 51.5 53.5 53.0
400 54.00 55.60 58.30 1:01.0 1:05.9 1:11.0 1:16.0 1:21.5 1:24.81
600 - 1:35.70 1:41.5 1:49.5 1:59.0 2:04.0 2:10.0 • 2:21,0
800 2:04.00 2:09.50 2:16.50 2:21.5 2:33.1 2:49.5 2:23.5 3:02.0 3:22.9
1990 2:46.00 2:52.00 3:01.0 3:17.0 3:37,0 3:54.0 4:05.0 4:27.0
15(0 4:14.00 4:25.00 4:40.00 4:57.0 5:17.0 5:50,0 6:24.0 6:40,0 7:07.0
3000 9:08.00 9:41.00 9:59.00 10:38.0 11:38.0 12:48.0 13:53.0 14:38.0 15:33.9
41210 1:43.00 1:48.0 1:56.0 2:06.5 2:10.9 2:14.0 1:18.0
60м т/о
|84см| 9.2 9.8 11.0
60и т/о 
(84см) авто 8.14 8.54 8.84 9.44 10.04 11.24
60« т/о(76Лм|, 8.54 8.9 9.5 10.7 11.8 12.5 13.5

Щ3» I !

Бпамдикка 1.86 1.78 1.68 1.53 1.40 1.30 1.25 1.20 1.15
Лавтар чуп 
билан 3.70 3.20 3.00 2.60 2,30 2.00 1.80
У з у к л м и 6.50 6.00 5.70 5.40 5.00 4.50 4.00 3,80 3.00
Ун хатлаб 13.70 13.20 12.50 12.00 11.00 10.90 9.60 9.40 9.29
У л в д в в
Лаппак 1кг 56 .М 50.00 45.00 41.00 34.04 28.00 26.00 23.00 20.00
Лаппак
0.750кг 44.00 38.00 30,00 28.00 26.00 22.00
Боскон 4кг 57.00 50.00 47.00 40.00 32.99 27.00
Боскон Зкг 
(14-15ёш> 45.00 38.00 33.00 30.00 27.00 22.90
Н айм 699тр 57.00 52.0# 46.00 40.00 33,00 26.00 24.00 22.00 20.00
Н ан и  500гр 46.00 37.00 30.00 27,00 24.00 22.00
Граната 500ф 40.00 33.00 28.00 25.00 22.00
Тупча 150гр 60.00 45.00 34,00 30.00 25.00
Йдро
иткитиш 4кг 18.00 15.00 14.00 12.00 10.09 8.00 7.00 6.00 5.00
Ядро
нткитиш Зкг 
(14-15ёш) 14.00 11.50 10.00 9.50 8.00 7.00
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Енгил атлетика натижалари меъёрлари (Аёллар)

Турлар
Натижалар

Х К С У СУ СУН I
разряд

п
разряд

III
разряд I 1 11 III

С поогча IO dhiii км  (соат. мин, сек)

Егга
кураш 5750 5100 4300 3809 3000 2200

Етга
кураш,
Кизлар 4450 3950 3150 2350 2000 1600 1000

Беш
кураш
залда 4200 3750 3250 2900 2300 1800

Беш
кураш
залда
(кизлар) 3400 3050 2450 1950 1500 1200 1000

Уч кураш
(кизлар
14-15ёш) 1800 1500 1100 900 600 450

Турт
кураш
Дустлнк
(13-14ёш) 300 250 200 180 110

Тусиклар оша югуришда (барьер) 
тусикларнинг улчами

Ма-
софа
(м)

Катнашчилар ёши Барь
ер

балан-
длиги

Барь
ер

сони

Стартдан 
1 чи 

барьергач;

Барь
ер

ораси

Охирги
барердав
финишгача

60 16-17 ёш ва эркаклар 1 0 5 13,72 9,14 9,72
100 16-17 ёш аёллар 76,2 10 12 8 12
110 14-15 ёш 100 10 13,72 8,80 17,08

ёшлар 16-17 ва эркаклар 106,7 10 13,72 9,14 14,02

300 14-15 ёш 762 7 45,00 35,00 45,00
16-17 ёш 762 7 45,00 35,00 45.00

400 16-17 ёш ва эркаклар 914 10 45,00 35,00 40,00

38



УЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ ЕИГИЛ АТЛЕТИКА 
СПОРТ ВА КВАЛИФИКАЦИЯ НОРМАЛАРИ

Халкаро тоифадаги Узбекистон спорт устаси куйидаги нормани бажари- 
ши ёки ушбу уринни эгаллаши.

1-10 урин. Олимпия уйинларида ёки жах,он чемпионатида 
ёки
1-3 урин Жах,он кубоги Осиё уйинлари ёки Осиё чемпионата 
ёки
1. урин Ёшлар уртасида жахон чемпионата.
Узбекистон Республикаси Спорт устаси.
Куйидаги нормани бажариши ёки куйидаги уринни эгаллаши.
2-6 урин Ёшлар уртасида Осиё чемпионатида 
ёки
1.урин Усмирлар уртасида жахон чемпионата 
Разрядларни тасдиклаш.
Разрядларни тасдиклаш учун уша разрядларни яна такрорлаш.
Разряд галаб ва нормаларини бажариш.
1. Узбекистон спорт устаси ва халкаро тоифадаги спорт устаси Республи

ка спорт кумитаси капендаридаги мусобакааарда талаб ва нормаларни ба- 
жарган спортчига.

2. Узбекистон Республикаси маданият ва спорт ишлари вазирлиги утказган 
мусобакдларда Узбекистон халкаро тоиф ати спорт устаси ва У збеки
стон спорт устаси нормаларини бажарганда, икки нафар Республика 
тоифасидаги х,акам булиши шарт.

3. Югуриш турларида стадионда ва манежда ХКСУ, СУ, СУН ва купку- 
рашда факат авто хронометражда олинган вакт хисобланади.

4. Спорт усталигига номзод нормаси вилоят микиёсидан кам булмаслиги 
шарт хакамлар ва инспектор Республика хакамлар коллегиясидан катна- 
шиши шарт.

5. Енгил атлетикадан рекордлар урнатилса ХКСУ, СУ, СУН натижа- 
ларда шамол тезлиги 2м/сек ошмаслиги керак. Купкураш мусобакалари- 
да 4м/сек.

6. ХКСУ ва СУ унвонларини тасдиклаш учун Узбекистон Спорт кумита- 
сига мусобака бош х,акамидан маълумотнома ва мусобака бош котибидан 
уларни хакамлик даражаси ёзилган маълумотнома такдим этиш керак
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Купкурашлар
Эркаклар
Ункураш: 100м узунлик, ядро, баландлик 400м 110м т/о лаппак, лангар, 

найза, 1500м 
Бешкураш: узунлик, найза, 200м, лаппак, 1500м .
Ешлар
Саккизкураш: 100м, узунлик, ядро (5кг) 400м

110м т/о (91,4. Тусик, баландлиги) баландлик 
найза (700 гр) 1000 м

Аёллар
Еттикураш: 100 м т/о, баландлик, ядро, 200м узунлик 

Найза. 800м
Кизлар
Еттикураш: 100м т/о (76,2 тусик, баланд) баландлик ядро (Зкг)

200м узунлик, найза (бООгр) 800м

Ядро итк,итишда дастлабки холат 
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ЕНГИЛ АТЛЕТИКА БУЙИЧА 
УЗБЕКИСТОН ОЧИК, ЧЕМПИОНАТИ МУСОБАКАСИ 

Ж  А Д В А Л И

9.30-100м югуриш
9.50-100м тусик, оша

10.15-узунлик
10.30-баландлик
11.10-ядро иткитиш

1-КУН
10 кураш (1) 
7 кураш (1) 
10 кураш (2) 
7 кураш (2) 
10 кураш (3)

14.30-мусобак.анинг очилиши парад .
15.00-ядро иткитиш аёллар
15.00-баландликка сакраш 10 кураш (4)
15.00-100м югуриш аёллар забеги (этаплар)
15.10-уч хатлаб сакраш аёллар
15.15-100 м югуриш эркаклар этаплар
15.35-100 м югуриш тусиклар оша финал югуриши
15.50-800м югуриш, эркаклар финал югуриши
16.10-ядро иткитиш 7 кураш (30)
16.20-5.000 югуриш аёллар финал югуриши
16.30-узунликка сакраш эркаклар 
16.40-400м югуриш барьер финал югуриши
17.00-ядро иткитиш эркаклар
17.00-баландликка сакраш аёллар
17.00-400м барьер эркаклар финал
17.10-400м 10 кураш (5)
17.25-100м аёллар финал “Б” ва “А”
17.50-200м 7 кураш (4)
17.55-5.000 эркаклар финал

2-КУН
8.40-10.000 м аёллар финал
9.30-110 м югуриш барьер 10 кураш (6)
10.00-дкск улоктириш аёллар
10.30-лангарчуп билан сакраш эркаклар
11.00-диск улоктириш 10 кураш (7)
12.00-диск улоктириш эркаклар
13.20-боскон улоктириш эркаклар
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15.00-узунликка сакраш 7-кураш (5)
15.00-найза улоцтириш 10 кураш (9)
15.00-110 м барьер югуриш эркаклар
15.20-200м югуриш аёллар
15.35-200.vi югуриш эркаклар 
15.45-найза улоктириш 7 кураш (7)
15.50-узунликка сакраш аёллар
15.55-1500 м югуриш аёллар финач
16.00-баландликка сакраш эркаклар 
16.05-1500м югуриш эркаклар финал
16.20-найза улоктириш аёллар
16.20-1500м югуриш 10 кураш (10)
16.35-110м барьер югуриши эркаклар финат
16.50-200.М аёллар финал
16.55-200м эркаклар финал
17.00-уч хатлаб сакраш эркаклар
17.10-800м югуриш 7 кураш (7)
17.15-400 м югуриш эркаклар финат
17.15-найза улоктириш эркаклар
17.30-400.М югуриш аёллар финат
18.20-мусобакани якунлаш.

Баландликка лангар чуп билан сакраш
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САКРАШ  
Баландлнкка сакраш

Югуриб келиб баландлнкка сакраш усулларидан энг афзали “айланиб утиш” 
ва “фосбери флоп” усулларидир. Эркакларнинг кейинги 25-30 йилдаги 
жах,он рекордларининг х,аммаси шу усулларда урнатилган. Сакрашнинг бошка 
усуллари “хатлаб утиш”, “тулкин”, “перекат” эркаклар учун факат ургатиш 
ва машкдарда ёрдамчи усуллар хизматини утайди. Бапандликка сакраш югу
риб келиш, депсннишга тайёрланиш, тепсиннш, планка устидан утиш ва 
кунишдан иборат булади.

Югуриб келиш ва депсинишга тайёрланиш

Югуриб келишнинг асосий элементлари харакатлар шакли, тезлик, узун- 
лик, йунатиш, ритм ва депсинишга тайёрланиш булиб, улар батандликка 
сакраш усулларинннг хаммасида бор.

Югуриб келиш тезлиги депсинишга якиндашган сари орта боради. Энг уста 
сакровчининг депсиниш пайтидаш техтиги 6,5-7 м\с га етади. (В. Бруметънинг 220 
см дан ортик баландтикка сакрагандаш тезлиги 8 м/с га якин). Югуриб келишнинг 
охиридаги 2-4 кадамда спортчи тепсинишга тайёрланаци, у хозирги югуриш кааам- 
ларини тез бажаради, лекин охирп-шан битга олдинга к,адамдан бошлаб таянч 
фазас!ща оёкни купрок бука боишайди, шу сабабли таянч фазазари учиш фазаси- 
дан купрок буладн. Сакровчи гавдасининг у.о.м. охиста пасая борааи. Бунга охирги 
кадачаарни узайтириш ва уларни оёк тагини гула ерга куйиб бажариш хамда 
гавдани олдинга энгаштириш ёрдам берадн. Сакровчи гавдасининг у.о.м. югуриб
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келишнинг охиргидан битга олдинги кадамида энг куп пасаяди. Масалан, бу 
фазада И. Кашкаровнинг оёш тизза бугамида 86-90° гача букшвдш.

Баландликка сакровчининг машклари

1. Узокдан тугри бурчак х,осил килиб югуриб келиб “кутарилиш” усулида 
сакраб планкадан утишда гавдани вертикал тутиш.

2. Узокдан югуриб келиб эркин сакраб, силкинч оёкни ёки шу оёк, томон- 
даги кули и иложи борича энг баландга осигдик. коптокка етказиш.

3. Турган жойдан уч хатлаб сакраш ёки икки оёк билан депсиниб юкори- 
га иргаш.

4. Паст стартдан 30 м га югуриш.
5. Штангани кукракдаи туртиб кутариш ёки штангани силтиб кутарииг.
6. Штангани елкага куйиб .чунк,айган холатда буриш.
7. Ядрони икки усулда узокка иргитиш: пастдан кутариб, олдинлатиб 

юк,орига ва пастдан кутариб бошдан ошириб орк,ага юкорилатиб иргитиш.

Ён томондан югуриб келиб баландликка сакраш

Югуриб келиб баландликка сакрашнинг бешта усули булиб шулардан (хат
лаб утиш ёки кайчи, тулклнсимон, перекат, айланиб утиш ва фосбери флоп) 
мактаб укувчилари учуй энг кулай усул хатлаб утиш усулидир.

12 * II ю 9

Баландликка «фосбери флоп» усулида сакраш 
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Бу усулаа снкрашпи бажариш учун .5-6 кадам паридан тезлик билан югу- 
риб келинади. Охирги кадам куй и шла дспсмнишга тайёрланади, оёк. олдин 
товонга сунгра бугуп оёкка куйилади: оёк. билан бирга тос хам олдинга 
чикарилади.

Дспсиниш ер (пол) сиртига нисбатан вертикал булиши чарур. Тиззадан 
букилиб силкииаётган оёкни шу пайтда кескин равишда сон билан юкорига 
кутариш зарур. Учиш найтида депсинаётгап оёк силкинаётган оёкка нисба
тан якинлаштири.чади. Планка устидан сакраб утилаётганда тана группиров
ка холатда булади на куллар олдинга-юкорига чикарилади, ерга икки оёкда 
Кунилади. Ургатишнинг, сакрашнинг энг мух им элемента булган депсиниш 
жойида дспсинувчи оёкни тоионта к,уйиш ва шу билан бир пайтда, тосни 
олдинга чикаришдан бошлаш зарур.

Бу машкли гамнастик деворни бир цуллаб ушлаган холда бажариш тавсия 
этилади. Бу харакатни узлаштириб олгандан кейин укувчилар 20-25 см бачан- 
дликда жойлаштирилган планка устидан 2-3 кадам наридан югуриб кслиб сак- 
рашга утадилар, бунда ургатилган элементга эътибор берилади. Депсиниш 
жойига резиначи поёндозча ёки оддий гимнастик куирикча куйиш мумкин. 
Сакровчининг учиши олдинга эмас, купрок, юкорига йуначиши учун депсиниш 
жойи апанкадан 40-50 см узокда булмаслиги керак. Сакраш машкини такрор- 
лаш учун груипачачарга таксимланади. Сакрашлар 3-5 кадам наридан югуриб 
кслиб аста секин т а н к а  бачаидчигини 40-50 см гача кутариб бажарилади. 
Сакраш техникасини бирон бир элементини нотуфи бажарган укучилар ачохила 
гурухчачарга бирлаштирилади. Ён томондан югуриб келиб баландчикка сакраш 
машкларини ургатишдан олдин куй и да ги машкларни бажариш керак:

1. Депсиниш жойига мумкин кадар якинлаштириб жойлаштирилган 
тусикларга сакраб чикиш.

2. Дспсиниш жойида куйилгаи унча катта булмаган тусик. устидан узун- 
ликка сакраш.

3. Тсбранаётган узун арконча устидан сакраш.
4. Ж ойида туриб ва 2-3 кадам наридан планкасиз баландликка сакраш.

БАЛАНДЛИККА САКРАШНИ УРГАТИШ

“Перекидной” усулида сакраганда ерга тушиш вактида к.улга ката куч 
келиши ва ёнбош билан кагтик. тушиш мумкин. Шунинг учун сакровчига 
аввачо ерга майин тушишни ургатиш, елка камари ва кул мускулларини 
мусгахкамлаш на ерга гушадиган жойни яхшилаб тайёрлаш керак.

Ургатишни 1-4 югуриш кадам ташлаб сакрашдан бошлаган маьк.ул. Шун- 
да шуь'улланувчининг депсиниши ва кейинчачик планка устидан утишни 
билиб олнши осонрок, булади. Депсиниш ва планка устидан утишни узлаш- 
тиргандан сунг анча узокрокдан югуриб келиб асга-секин тезликни ва план- 
кани кутариб сакрашга утилади.
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Хар бир харакатни куп марта такрорлаш лозим. Олдин таклид машкпари 
бажарилади, кейин эса харакатлар планка устидан сакраб урганилади. Чи- 
накам машкка якин келадигап машклардан ташкари куч ва эгилувчанликни 
ривожлантирадиган ва махсус машкдарни кенг к,уллаш керак. Куйида югу- 
риб келиб баландликка сакраш техникасини ургатиш услубияти берилган. 
Бошида (1-3 вазифалар) баландликка сакрашнинг юк,орида тасвирланган 
усулларидан исталганининг техникасини билиб олиш учун зарур асосий 
малакаларнни ургатиш кузда тутилади.

1-вазифа. Урганиладиган сакраш техникасини шугулланувчиларга таниш- 
тириш.

М ашклар. 1. Кургазмали укув куролларини курсатиш . 2. Тула сак
раш  техникаси ва унинг айрим элементларини курсатиш . 3. Ургани- 
лаётган сакраш  усулининг асосий якинлаш тирувчи м аш кдари билан 
ва узлаш тириш  тартиби билан таниш тириш . Мухимрок. харакатларга 
ва уларнинг бирикмаларига укувчилар эътиборини жалб килиш , зару- 
рат булса, уларни куп м аротаба намойиш  килиб курсати ш  жуда 
мухимдир.

2-вазифа. Депсиниш техникасини ургатиш.
Машклар. 1. Силкинч оёкда чункайган холатда оёкни депсиниш  учун 

товондан бошлаб тула ерга куйиш , гавдани олдинлатиб юкорига жил- 
дириб, таранг турган депсимувчи оёк устига утказиш, Силкинч оёк оркада 
к,олиб, тулик ёзилмайди: куллар силкиб кутарилаётганда букилади. 2. 
Ш унинг узи, лекин депсинувчи оёк,ни ерга куйиб, тез силж иб, тосни 
олдинлатиб юкорига чикиш. Ш унинг кетидан силкинч оёк, тиззасини 
тугрилаб, оёк, тагини ташки томонга каттик. букиб олга узатиш , тирсаги 
букик кулларни силкинч оёк, билан биргаликда юк,орига кутаРиш -

3. Устунчага (деворга) ён томон билан туриб ва якин турган кул  билан 
уни ушлаб туриб, силкинч оёкни баланд-баланд эркин силкиш. Бунда сил
кинч оёкни хдракат охирида мумкин кадар букмай, оёк таги ташки томонга 
букилганлигича колиши керак. Шунинг узини юкори томон сакраб бажа- 
риш. 4. Юра туриб хар уч ёки турт кадамда силкинч оёкни катта амплиту- 
дада куллар билан баравар юкорига тез кутариш. Буни одинига ердан аж- 
ратмасдан, кейинчалик эса юкорига эркин сакраб'ижро этилади. 5. Сакраб 
юкорида о с и р л и к  нарсага силкинувчи оёк учини ёки икки кулни ёки бошни 
теккизиш.

б.Рупарадан ва ёнлама югуриб келиб, баланд снарядлар (конь, козел, стол 
ва б.) устига сакраб, депсинувчи оёкка ва силкинч оёкка туши.п; сакраб 
кул_уарга осилиб-оёкни гимнастик деворчага тираб колиш ёки брусъянинг 
бир ёгочига коринда ётиб колиш. 7. Юриб кела туриб депсиниш ва юкори 
томон сакраш, кутарилаётганда силкинч оёк билан иккала кулни пастга тез 
тушириш, тосни янада олдинрок чикариш. Шу билан бир вактда депсинув
чи оёк тиззасини букиш, оёк тагини силкинч оёк юкориси-думба томон
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тортиш ва силкинч оёкда ерга тушиш (“тулкин” ёки “перекат” усулини 
ургатаётганда эса депсинувчи оёкда тушилади). 8. Шунинг узини, лекин 
планкага нисбатан 90° бурчак хосил килиб, олдинга 2-3 кадам югуриб 
келиб, планкадан утиб (“кутарилиб” утиб) бажарилади.

Услубий курсатмалар. Курсатилган якинлаштирувчи машклар депсиниш 
техникасини урганишга ёрдам беради. Уларни бажараётганда силкинч оёк 
ва кул харакатларининг амплитудаси энг катта булишига, депсинувчи оёк. 
ва гавданинг тула тугриланишига эришиш керак. Шундан кейин юкорига 
осиглик нарса баландлигини аста секин ошира бориб, унга сакраб етишни 
машк килса булади. Гавдани тик тутиб планкадан “кутарилиб” утишга асо- 
сий эътибор бериш керак. Югуриб келиш узоклиги ва тезлиги, шунингдек, 
планканинг баландлиги узгариб туради. Бу машкда илгари узлаштирилган 
депсиниш харакатлари мустахкамланади.

3-вазифа. Депсинишга тайёрланишни ва югуриб келишдаги охирги кадам- 
лар ритмини ургатиш.

Машклар. 1. “Кутарилиш” усулида планкадан сакраб утиш-югуриб кела- 
ётганда охирги 2-4 кадам узунлиги ортади, бу кадамларда оёклар таги тула 
ерга куйилади, югуриб келаётганда гавда олга энгашган булади. 2. Шунинг 
узини силкинч оёкда силжишни тезлатиш ва тосни олдинлатиб юкори 
чикариш хисобига охиргидан бнтта олдинги кадам узунлигини орттириб ва 
охирги кадам узунлигини камайтириб (1-1 1\, оёк таги узунлигича) бажари
лади.

Услубий к5рсатмалар. Курсатилган барча машкларда гавданинг у.о.м. охис- 
та пасая боришига эришиш жуда мухим. Депсинишга тайёрланиш охирги 
кадамлар кандай ритмда бажарилишдан катъий назар, хар доим югуриб 
келиш тезлигини ошириш билан боглик булиши керак. Силкинч оёкдан 
депсинувчи оёкка утишдаги аоссий харакат елкачарни олдинда тутиб кол- 
ган холда, тосни олдинлатиб юкорига чикариш булиши керак.

4-вазифа. “Перекидной” усули билан сакрашда гавда айланишларини урга
тиш.

Машклар. 1. Бирор нарса якинида ён томон билан туриб ва шу нарсага 
якин томондаги кул билан унга гаяниб, силкинч оекни шиддат билан иложи 
борича б го а ид кутараётиб, тосни ичкари томон туриш ва оёк учида баланд 
кутарилиш. 2. Шунинг ушни силкинч оёк билан бирга тоснинг шу томони- 
ни хам баланд кутариб, тосни эса сал олдинлатиш. Умуман бу харакат 
тепсиниш билан тугайди. 3. Шунинг узига букик кулни шиддат билан сил- 
киш кушиб бажариш. 4. Юкоридаги 1,2 ва З-машкпарни юриб кета гуриб, 
елкаларни бачанд-баланд кутариб бажариш. 5. Шунинг узини эркин сакраб 
кутарилаётганда силкинч оёк билан иккача кулни гавда ёнига тез гушириш 
(гавда билан оёк битта тугри чизикда булади), Силкинч оёкда ёки иккача 
оёкда баравар ерга тушиш. Ерга тушиш лайтида гавда узуна ук атрофида 
180° бурилиб улгуришига эришмок лозим. Энгашиб таяниб турганда деп-
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синувчи оёк тиззасини букиш билап бир вактда оёкни хам, тосни хам та- 
шкарйга буриб оёк тагинм о р ка га букиб, товонни оёкни силкинч оёк. юкори- 
си-думба томон йуиаптириш. 6. Шу машкпинг узи, лекин кулларни ён то- 
монларга кутариб туриб, депсинувчи оёк тиззасини букиб, тосни узуиа ук 
атрофида гашкарига буриш; хар гал бурилганда, гавдани таянч оёк учида 
баланд кутариш. 7. Шунинг узи, лекин эркин силкинч оёкка тушиб, 180° 
бурилаётганда силкинч оёк билан иккала кулни тез пастга тушириш. 8. 
Ёиламасига 3-5 кадам югуриб келиб, шу харакатнинг («пируэт»ларнинг) х,ам- 
масини унчаж к бананд булмаган планкадан ошиб ижро этиш; кейинги 
планками тобора баландга кутариб, узокрокдан 30-35° бурчак хосил килиб 
кап  а тезликда югуриб келиб. уша машкнинг узини бажариш.

Услубий курсатмалар. Гавданинг апохида кисмлари уз вактида аник ва 
етарли даражада тез харакат килгандапша айланиш фойдали булади. Депси- 
ниб кутарилаётганда анлапма харакатлар планка томоша эмас (бу купол 
хато), банки туппагтугри юкори томонга йунапган булишига ахамият бериш 
керак.

Эркин сакрашлар олдинига тезлашиб юра кела туриб бажарилади. Кута
рилаётганда силкинч оёк билап иккача кулни пастга туширишни хам, деп
синувчи оёкни унинг тиззасини ташкарига буриб, товонни силкинч оск 
юкориси-думбага якинлаштириб букишни хам тез бажариш керак. Шунда- 
гина кутарилаётганда гавданинг узуна ук ва олд-орка ук атрофида айлани- 
шини купайтирса булалн. Гавдани тугрилаб, пастга туширилган силкинч 
оёк билан бир чизикда тутилса, гавданинг узуна ук. атрофида айланиши 
кучаяди.

5-вазифа. “Перекидной” усулида сакраганда планка устидан кулайрок утиш- 
ни урганиш.

Машк,1ар. 1. Силкинч оскда планка устидан утишшшг эн г юкори нукта- 
сидаги кабп холатда туриб-тосни тез оркага тортиб, шу билан бир вактда 
бошни, гавдани ва силкинч оёктомондаги кулни пастга тумшриб (“шунгаб”)- 
планкадап утишнинг бошланишига тактпд килиш. 2. Шу харакатларни деи- 
синишга таклид килиб бажариш, ундан кейин кутарилиб, планка устидаги 
энг юкори нуктага стганда бажарнш-бунда барча харакатлар бошдан оёк 
яхлит бажарилади. 3. Якинрок масофадан (3-4 кадамдан) югуриб келиб 
утиш, “шунгиш” бажариш.

Услубий курсатмалар. Югуриб келиб депсинишни яхшилаб узлаштириб 
олгандан ва “планкани хис этиш” пайдо булгандан кейингина, энг фойдали 
ва энг мураккаб “шунгиш” усулида планкадан утишни ургана бошлаш ке
рак. Юкорида курсатилган харакатларга таклид харакатлар канча куп так- 
рорланса, бундай утишни урганиш шунча осон булади.

Планка устидан “шунгиб” узлам1тирилаётганда гавдани узуна ва кунда- 
Ланг ук атрофида айлантиришни аник бажарадиган булиб олиш керак. Бу 
утиш усулини тугридан тугри планка томонга йунапган харакат билан деп-
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синиб бажариш мутлако ярамайди. Бундай ихтиёр татабларда, айникса 
пастрок, сакраш пайтларида пайдо булиши тургаи ran. Шунинг учун мурак- 
каброк утиш усулини ургатишга шошилмаслик керак. Биринчи ганда гавда- 
ни факат узуна у к, атрофида айлантиришни (планкадан утишда) билиб 
олиб, кейин кундатанг ук атрофида айлантириш билан бирга бажаришга 
утмок, керак.

“Шунгиб” сакрагандан кейин ерга тугри тушишга агохида эътибор бери- 
лиши керак. Агарда ерга юмшок. тушиш узлаштирилмаган булса, жуда ба
ланд сакраш мумкин эмас.

6-вазифа. Сакрашни бошдан оёк тула ижро этишда харакатларнинг 
алохида техник элементларини ва ритмини такомиллаштириш.

Машклар. 1. Югуриб келишнинг охирги 2, 3 ёки 4 югуриш кадамларида 
рационат ритмлардан бирини такрор-такрор бажариш. 2. Бир хил баланд- 
ликка хар хил югуриб келиб (6-10 кадамдан) сакрашда югуриб келишни 
кандай ва канча наридан бошлаш кулай ва оптимал эканини аниклаб олиш.
3. Югуриб келишни тезлата бориб, уни охирги .кадамларда (охирги 2-4 
кдцамда) янада ошириш ва шу билан бир вак,тда шу кадамлар ритмини 
аниклаб олиш. 4.' Контрол белгилар куйиб югуриб келишда оёкни депси- 
ниш жойига тугри тушириш. 5. Югуриб келишнинг кулай бурчагини аник- 
лаш. 6. Рупарадан Ю!уриб келиб сакраш (югуриш тезлигнни ошириш); план- 
кани турли хил батандликка урнатиб, с а к р а б  утиш (“кутарилиш” усулида).
7. Одат булиб колган усулда югуриб келиб “кутарилиш”, “пируэт” ва “пере
кидной” усулларида сакраш. 8. Сакраш техникасидаги буш узлаштирилган 
элементларни такомиллаштириш (уларни сакрашни тула бажариб ижро этиш, 
баъзан эса анохида таклид килиб, кейин тула сакрашга кушиб бажариш). 9. 
Жисмоний фазилатларни (кучни, тезкорликни, бугинлар харакатчанлигиии) 
яхшилашга каратилган махсус машктар ва харакат тузилиши хамда ритми 
жихатидан урганилаётган сакраш элементларига ухшаш харакатларга так
лид киладиган турли машкпар.

Услубий курсатмалар. Барча курсатилган югуриб келиш техникасининг 
элементларини бир чеккадан, депсиниш ва планка устидан утишни узлаш- 
тиришга караб ургатиш керак. Югуриб келиш йуналишини, тезлигини, узо- 
кш гинп ёки ритмини белгалашдан олдин, барча мавжуд вариантларни тек- 
шириб куриш керак. Рупарадан югуриб келишни бажаришда охирги кадам
лар ритмини у.о.м. равон пасайишини такомиллаштириш мумкин.

ЮГУРИБ КЕЛИБ УЗУНЛИККА САКРАШ  
Югуриб келиб узунликка сакраш техникаси

Узунликка сакрашда юкори спорт натижасига эришиш асосан югуриб 
келиш натижасида косил килинган горизонта! тезлпкка ва депсиниш нати- 
жасида хосил булган вертикат тезликка б о ти к , шунинг учун депсиниш 
натижасида югуриб келиш тезлиги канчалик юкори булса ва депсиниш кан-
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чалик тез бажарилса, бошлангач учиб чи- 
к.нш тезлиги шунча юкори булиб, шунча- 
лик узокка сакралади. Бундан ташк,ари, 
сакраш узокдигн сакровчининг учишда тур- 
гунлигига, унинг ерга тушиш о.лдидаги ва 
ерга тушаётгандаги харакатларини канча- 
лар туф и булишига хам бостик.

Учиш фазасида бажариладиган харакат- 
лар сакровчининг мувозанатини саклаш 
билишига ва ерга тушиш учун кулай холат- 
га эга булишига ёрдам беради. Сакраш- 
нинг барча кисмлари узаро узвий богаик,- 
дир, лекин баён этишни осонлашгириш 
учун, улар алохида-алохида караб чик,нла- 
ди.

Югуриб келнш. Югуриб келиш узокли- 
ги эркакларда 35-45 м, аёлларда эса 30-35 
м гача булади. Бу узоклик одатда сакров
чининг шахсий хусусиятларига караб, би- 
ринчи навбатда эса, югуриб келиш тезли- 
гини канчанар тез ёки секин ошириб олиш 
кобилиятига караб белгиланади.

1. “Оёк,аарни букиб” сакраш техиикаси.
Бу усул анча оддий ва табиийдир. “Учиш

кадам ” таш лаб кутарилгандан кейин 
оркадаги оёкни якинлаштириб. икка.ла 
оёкни кукракка тортиш керак. Бу холат-

да гавдани ортик,ча энгаштириб юбориш керак эмас. Тахминан, ерга ту- 
шишга 0,5 м колганда оёклар сал кам тугриланади. К,уллар бошлаган хара- 
катни давом эттириб, паетга, орк,ага туширилади. Бундай компенсатор хара- 
кат болдирлар мувозанатини саклашга ёрдам беради.

2. “Кукрак кериб” сакраш техникаси куйидагича бажарилади: Сакров- 
чи к,адамлаб кутари.лгандан кейин силкинч оёкни пастлатиб, оркага тор- 
тиб, бунгача сал илдамлаб колган депсинувчи оёкка тиззасини якинлашти- 
ради. Шундай килиб, иккала оёк хам сал оркада колади, силкинч оёк купрок 
туфиланиб, депсинувчи оёк, тиззаси эса каттик букилади. Шу билан бпр 
вактда, тос ва у.о.м. га нисбатан олдинга силжийдида, сакровчи кукрагини 
кериб, белини оркага эгади. Бундай харакатга ярим букилган кулларни ён 
томонлардан оркага ёки оркадан юкорига айлаитириб, ён томонларга тез 
харакати ёрдам беради.

3. “К,айчи” усулида сакраш техникаси.
“Оёкларни букиб” ва “кукрак кериш” усулида сакраганяа югуриб келиш,
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депсиниш ва кадам ташлаб кутаришдаги харакатлар ухшашлиги кужаиак 
булганда ёки кукрак керганда бузилади. Сакровчиницг харакатдан хара- 
катга утиши ксскип булмаслиги учун интилишлари “кайчи” усулида сак- 
рашга олиб келади. Бу усулда бирон харакат иккинчисига равон утади. 
“К,айчи” дейилгаи харакат характерный туфи ифодалайди. Чумки учиш 
вактида оёклар тугриланмайдм ва бир-бирига карама-карши харакат кил- 
майди. Бундай сакрашда оёклар юришдагига ухшаган, лекин анча кенг 
харакат килиб 2,5 ёки 3,5 одимлапади. Шунинг учун бундай усулда сакраш- 
ни “хавода югуриб сакраш” деб хам атайдилар.

Югуриб келиб узунликка сакровчилар маыиулоти

1. Югуриб келиб узуиликка сакрашнинг тутри техникасини (югуриб ке- 
лиш, депсинишга тайёрланиш, депсиниш ва ерга тушиш) билиб олиш.

2. Югуриб келиш техникасини такомиллаштириш (100 ва 200 м ) ва 
югуриш тезлигини ошириш.

3. Умумий жисмоний тайёргарлик даражасини (оёк, гавда, елка камари ва 
кулдаги мускул кучини ривожлантириш, буганлар харакатини яхшилаш, 
эпчшшикни ривожлантириш, умумий чидамлиликни) ошириш.

4. Узунликка сакраш ва спринт талабига мослаб кучни ривожлантириш ва 
мускуллар эластиклишни яхшилаш (оёкни ёзувчи, соннинг оркасидаги, сонни 
кутарувчи мускуллар, к.орнн мускуллари ва бошка мускуллар).

5. Депсинишга мослаб сакровчатикни ошириш (айникса депсинувчи оёкда).
6. Енгил атлетиканинг тренировка планида курсатилган бошка турдаги 

оддий техникани билиб олиш.
7. Маънавий ва иродавий фазилатлар даражасини ошириш.
8. Назарий тайёргарлик куриш.

ЮГУРИБ КЕЛИБ УЗУНЛИККА САКРАШ  
ТЕХНИКАСИНИ УРГАТИШ

Узунликка сакраш техникасини спринтда тайёргарлик куриб, шурулла- 
нувчилар бир текис югуришни ва те н и кн и  оширишни билиб олгантаридан 
кейин ургатган маъкул.

Машгулотлар зичлигини ошириш учун барча сакрашларни гишткумок 
йулкада бажариш шарт эмае. махсус сакраш машкдарини ва алохида сак
рашларни утлок ердан яхши юмшатилган жой ёки кум устига тушиб бажа- 
рилса булаверади.

1-вазифа. Сакраш техникаси билан шугулланувчиларни таништириш, уларда 
югуриб келиш, депсиниш, “оекдарни букиб” учиш усули ва ерга тушиш 
туфисида тасаввур хоснл ки.тиш.

Машклар. Туликёки уртача масофадап югуриб келиб сакраш техникаси- 
ии курсатиш. Энг уста сакровчилар техникасини мусобак.аларда кузатиш.
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Узунликка «кайчи» усулида сакраш

2-вазпфа. Югуриб келиб узунликка сакрай олишни текшириш.
М ашклар. 1. Уртача масофадан (10-12 югуриш к,адами) югуриб келиб 

дуч келган жойдан депсиниб узунликка сакраш.
2. Ш унинг узи , лекин  тахтадан  ёки  маъкул зонадан депсиниб 

сакраш .
Услубий курсатмалар. Хар кандай шугулланувчи депсиниб, “оёклар- 

нй букиб” сакрай олади. Кейинги уриниш ларда шугулланувчи тезрок, 
югуриб келиш га ва кучлирок депсиниш га харакат килиш и керак. 
Бунда югуриб келиш ни умумий чизикдан, яъни укитувчи белгилаб 
берган жойдан бошлаш  керак. Ук.итувчи ш угулланувчиларни к,аер- 
дан депсинаётганини кузатиб, югуриб келиш ни бошлаш белгисини 
кайси томонга канча суришини айтади. Ш ундан кейин уз белгисидан 
югуриб келиб, тахтага ёки бунинг урнидаги эни 20-40 см зонага 
аник кадам куйиб, 8-10 марта сакраб куриш  керак. Ш ундай килиб, 
ш угулланувчилар узларининг уртача югуриб келиш  м асоф алари н и
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тахминан аниклаб  оладилар. Улар бу м асофа нечта оёк  таги узунли- 
гига тенг эканини улчаб олиш лари ва уни бора-бора аниклай бо- 
риш лари лозим .

3-вазифа. Депсиниш техннкасини “кддамлаб” учиш билан боглаб урга- 
тиш. Киек,а югуриб келишдан сакраб, депсинишдаги асосий хатоларини 
белгилаб олгандан кейин, депсинишни ургатишга утиш керак. Шурулланув- 
чштар сакраш машклари бажараётгаида депсинувчи оёкни куяётганда ва 
букаётганда, тулик. тизза ва тос сон бушнларида таранглик хис этишлари 
керак. Бунинг кетидан барча оёк. бугинларини фаол тугрилашга эришиш 
керак.

Машклар. 1. Турган жойда тос депсиниш нихоясидаги каби олга чикариб 
ва силкинч оёк тиззасини кутариб, депсинишдаги харакатларга тактид килиш.
2. Турган жойда бир оёкда депсиниб сакраш ва силкинч оёкда ерга тушиб, 
югуриб кетнш. 3, Турган жойдан бир оёкда депсиниб, иккала оёкда ерга 
тушиш. 4. Икки ва учител кадамдан югуриб келиб сакраш. 5. Секин югура 
туриб, икки кадамдан кейин бешинчисида “кадамлаб” сакраш (60-100 м 
масофада). 6. Тахта билан сакраб тушадиган жойнинг кок уртасида 50-60 
см баландликда куйилган планка устидан узунликка ва киска югуриб келиб 
сакраш. 7. Шунинг узи, лекин 3-5 кг ли камар б о таб  сакраш. 8. 30-50 м 
масофада оёкдан оёкка сакраш. Шунинг узи, лекин белгилапган масофани 
мумкин кадар оз кадамда утиш.

Услубий к}рсатмалар. Депсинишда саткинч оёкнииг ахамиятини сезиш 
учун, урганиш бошида, турган жойдан бир оёкда депсиниб сакралади. Бу
нинг учун депсинувчи оёкни чукур четидан 1,5 м берирок (оёк учи сат 
кутарилган) куйилади. Силкинч оёк 0,5 кадам оркага тортилади шу холатда 
саткинч оёкни букиб, куллар билан баробар тез олдинга чикарилади. Бир 
вактаа депсинувчи оекни тугрилаб депсинилади “Кадамлаб" учиб чиккан- 
дан кейин, икката оёкда ерга тушилади.

Депсиниш туф и  бажарилишига эътибор бериб, депсинувчи оёктула тугрн- 
ланишига ва нккпнчи оёк тез юкори кутарачишига эришмок керак. Депси
нишни узлаштиришдаги асосий машк 3-5 кадамдан югуриб келиб сакраш- 
дир. Айнпкса депсиниш пайтида зур бера олйшни ургатиш жуда мухимдир. 
Бунинг учун аста-секин бапандлатиладиган бирон тусик ёки планка устидан 
утиб узунликка сакратади. Тусиктардан утиб сакраганда бутун эътибор деп- 
синишга берилади ва дадат югуриб келадиган булинади. Депсинганда мак- 
симап зур берпш кобилияти хосил булади. Дастлаб арк,ондан, кейин план- 
кадан, яна кейинрок эса анчагина кийин тусиклардам (скамейка, f o b  ва ш. 
к.) утиб машк килиш мумкин. Бундай сакраб машк, килиш депсиниш техни- 
касини яхширок бапиига-силкипч оёкнинг юкорирок ва шиддатлирок кута- 
ратишига, кулларни тузукрок силкиб кутаришга ва бошкатарга ёрдам бера- 
ди. Бунга ааанкачар устидан узунликка сакраш оркаш  эршпилади. "Оёкни 
букиб” сакраш усулида учиш фазасидаги харакатлар тугри бажарилиши ва
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завода мувозанатини саклаб колишни мух,им ах,амиятп бор. Аммо учиш 
усулидан биттаси аник таплаб олингунча бунга куп вакт кетказиш керак 
эмас. Ундан ташкари, ерга тушишни ургатаётганда “оёк,ни букиб” сакраш- 
ни неча-неча марталаб такрорлашга, туфи келади. Мусобакалашув усулини 
куллаш, укувчилар олдига ким узокрок сакрайди, каби вазнфанар куйиш 
керак.

4-вазифа. Ерга тушиш техникасини ургатиш.
Машклар. 1. Турган жойдан узунликка сакраб, мумкин кадар оёкларни 

олдинга “улоктириб ташлаш”. 2. 3-5 кадам югуриб узунликка “кадамлаб” 
сакра)н. Учиш уртасида депсинувчи оёкни силкинч оёкка якишшштириб, 
ерга тушиш олдндан гавда холатини туфилаш . Кейин ерга тушгач оёкнарни 
букиб, кулларни олдинга кутариб олга чикиб кетиш. 3. Киска югуриб ке
либ, ерга тушадиган жойдан ярим метр бернда 20-40 см баландликка урна- 
тилган планка устидан узунликка сакраш. 4. Киска югуриб келиб, ерга 
тушиш мулжалланган жойга тушалган когоз лента устидан узунликка сак
раш. 5. Бир оёкда депсиниб, иккинчисини тос баланшшгида кутариб, юкорнга 
кайта сакраш. Бунда гавда сал олга энгашадн. Бу машкни юриб кета туриб 
ёки секин югураётиб, хар 4 кадамдан кейин, 5 кадамда депсиниб бажарса 
хам булади.

Услубий курсатмалар. Сакрашнинг бу элементи техннкаси бошка усул- 
ларга Караганда деярли узгармайди. Шунинг учун, ерга туфи тушишни урган- 
гандан кейин, уни куп марта такрорлаб, малакага айлантириб олиш керак. 
Купинча шугулланувчиларни, мускуллари заифлик килиб, ерга тушаётганда 
оёкларни юкорирок кутара олмайдилар. Шунинг учун ерга тушишда сон- 
ларни кутарадиган мускуллар кучини оширадиган махсус машкдарни ку- 
шиб ургатнш керак.

5-вазнфа. Ю1уриб келишдан депсинишга туф и  утишни ва охиргн 4 кадам 
ритмини ургатиш.

М аш клар. 1. 3-5 кадам югуриб келиб узунликка сакраганда, депсинувчи 
оёкни "сидирувчи х,аракат” билан депсиниш жойига тезлаштириб фаол 
куйиш. 2. Шунинг узини 60-80 м га югуратуриб, х,ар 5-кддамда депсиниб 
бажарпш. 3. Тахтанинг нариги ёгига чегара куйиб, киска урта масофадан 
югуриб келиб, узунликка сакраш. Бу машкни бажараётганда шугулланувчи 
одатдаги тезликда югуриб келиб оёгини чегара куйилган тахтага куйиб, 
депсиниши керак.

Услубий к\рсатмалар. Югуриб келишдан депсинишга утишдаги кадамлар 
ритми, доимий машк килишни талаб килади. Хар кандай, узокдан югуриб 
келиб узунликка сакраганда х,ам охирги кадамлар ритмига эътибор бериш 
керак. Охиргн беш кадам узунлиги улчаб, улар ритмини канчалик тугри 
эканлигини аникчаш керак. Шугулланувчиларга охирги кадамлар ритми- 
нинг ва оёкни тахта устига кискартириб тез куйншпинг ахамияти ва хусуси- 
ятларини тушунтириш керак. Бунинг учун йулакдан фойда.г1анмок керак.



К,ия йулка жуда куп мартачаб киска ва урта масофада катта тезликда 
югуриб келиб депсинишга якинлашиш техникасини ва депсиниш техника- 
сини такомиллаштириш имконини беради.

Югуриб келишда охирги кдцамлар ритминииг тугри булишига интилиш 
билан бирга, бу кадамзар частотасини оширишни хам ургатиш керак. Охирги 
кадамларни кучанмай, бемалол бажаришни тез-тез эслатиб туриш керак. 
Охирги кддамларда хам “баланд” югуришнинг ахамияти катта. Буни факат 
охирги кацамларшш чузиб-чузиб, оскларшш ярим букиб куядиганларга эс
латиб туриш керак.

6-вазифа. Узунликка сакраш техникасини яхлит такомиллаштириш (уртача 
югуриб келишдан).

Машклар. 1. Тезланишли уртача Ю1уриб келишни (10-12 югуриш кадам- 
лари) кайта-кайта такрорлаб, унинг узунлигини аник белгилаб олиш.
2. Уртача югуриб келишдан узунликка сакраш. Шунинг узини яхши техни
ка курсатишдан мусобакачашиб бажариш. 3. Утиш узоклигининг ярмида 
60-80 см баландликда куйилган планка устидан, уртача югуриб келиб, узун
ликка сакраш. 4. Уртача югуриб келиб узунликка сакрашдан мусобака.

Услубий курсатмалар. Айникса ишонч ва куч билан депсинадиган булишга 
ачохнда эътибор бериш керак. Уртача югуриб келиш узунлигини улчаб 
олиб, кейингилари хам аста-секин аниклаб бораверилади. Бир хилда кадам 
ташлаб югурадиган булиш учун, говлар оша югуриш билан шугулланиш 
керак (ювлар паст-паст булади).

7-вазифа. Тулик югуриб келиш масофасини аникдаш, контрол белгилар 
куйиш ва тахтага аник оёк куйишни ургатиш.

Машклар. 1. Бир неча марта тахминан 40 м масофадан югуриб келиб 
сакрамаслик. 2. Тулик югуриб келиб сакраш. 3. Узун келиб (киска, уртача 
ва тула), чек куйиб белгиланган жойдан депсиниб сакраш. 4. 100 метргача 
масофада говлар оша югуриш. 5. Тулик югуриб келиб узунликка сакрашдан 
мусобака.

Услубий крсатмалар. Югуришни хар доим бир хил холатдан бошлаш 
керак. Сакрамай такрор-такрор югуриб келганда йулакда колган изларни 
чизиклар билан белгилаб олиб, бошлангич белгидан 10 ёки 12 кадам сана- 
лади (асосий тез.ланиш масофаси) ва шу ерга контрол белги куйилади. Шу 
белгидан яна югуриш капами хисобланса, депсиниш жойи ана шу ердан 
булади.

Белгиларни кучирмасдан, шундай югуриб келишда бир неча марта сакра- 
лади. Депсиниш жойи бунда сал бери сурилиши керак, чунки депсинишга 
тайёрланиш муносабати билан югуриб келишнинг иккинчи кисми бир оз 
кискаради. Куринишдаги таассуротга караб тузатиш киритишга интилмас- 
дан, хар газ депсинувчи оёк каерга тушса, шу ердан депсиниш лозимлипши 
талабаларга бир неча бор тушунтириш керак.

Кейин, тахтадан канча пари утган ёки канча етмай колгаиига караб, кон
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трал белгмни хам бошлангич белгини хам шунча о л га ёки оркага суриш 
керак. Шундан ксйип яна 2-3 марта, лекин энди тахтадан депсиниб сакра- 
са булади. Шундан ксйин югуриб келиш узоктигнни рулетка билан улчаб 
олинади. Кейинчалик югуриб келиш узоклигини (хам биринчи, хам иккин- 
чи кисмининг) аниклаш яна зарур булади.

Сакровчининг назарида, максимал тезликка етиб олиш учун югуриб ке
лиш масофаси камлик килаётгандай туюлса, у асосий тезланишга яна 2 
нлуриш кадами куйишн керак. Агар югуриб келиш охирида чарчаб колади- 
ган булса ёки тезликни оширишга у.пураётганини сезса, югуриб келишни 
шунга яраша “2 югуриш” кадамига кнскартириш керак. Эхтимол, бу хам 
камлик килар (айникса. янги бошлаётган сакровчиларга), унда югуриб ке- 
лишни 4-кадам камайтирнлади. Югуриб келишнинг иккинчи кисми хамма 
вакт бир хил 6 кадам булади. Мусобакада кадамлар сал узунрок булиб, 
клуриб келиш масофаси умуман бир оз узайишини ёдда тутиш керак.

Тренировкада югуриб келишни гакрорлашда талабалардан охирги к,адам- 
ларда тезликни кучанмай оишришни ва кучлирок депсинишни кайта-кайта 
тапаб килиш керак.

Юкори малакали сакровчилар югуриб келишнинг иккинчи вариантини 
бажарганлари маькул; бунда назорат белгини бошлангич чизикка якинрок 
суриб, югуриб келишнинг иккинчи, яъни катта кисми келагуриб Ю1ура ке- 
тиш принцниида утилади.

Узунликка сакраш техникасини ургатишнинг биринчи кунидаёк укувчи- 
ларни тахтага аник кадам куйишга одатлантириш керак. Бунинг учун, кан- 
дай булмасин, хар гат факат тахтадан ёки чизикдан сакраш керак. Тахтадан 
ёки чизикдан 3 см нарида, хивичларданми, арконданми, к.амишданми-бари- 
бир, аабагта чегара куйилиши керак. Шунингдек, талабалар ортикча кучан- 
масдан, бемалол Ю1уриб келишларини ёки депсинишларини назорат килиб 
туриш х,ам зарур.

8-вазифа. “К,айчи” усулида учиш фазаси техникасини ургатиш. Агарда 
шурулланувчпда “кайчи" усулида сакрашга мойиллик сезилса, унга эртарок, 
масалап, 4-вазифани хат килишни кутмасдан бу усул х,аракатларини ургата- 
верса булади.

М аш клар. 1. Киска югуриб келиб кайчи усулида сакрашни курсатиш; 
устапар техникасини кузатиш; турникда осилиб оёклар харакатнни таклид 
килиш. 2. 3-5 кадам югуриб келиб купрок юкорига сакраш. “К,адамлаб” 
сакраш захоти силкинч оёкни тез пастга тушириб, шу оёкда ерга тушиш. 
Денсинувчи оёкни тез олдинга чикариб, сонни фаол кутариб югуришга у гиш.
3. 3-5 кадамдан югуриб келиб купрок, юкорига сакраш. “Кддамлаб” сакра- 
ган зах,оти силкинч оёкни тез пастга тушириб, ксйин оркага силтаб болдир- 
ни юкорига сплкиш, дспсинувчи оёкни эса олдинлатиб юкорига узатиш, 
силкинч оёкни эса юкорилагиб олдинга узатиб, югуришга утиш. 4. Турник
да, хапкапарда осилиб гуриб, “кайчи” усулида узунликка сакрашдаги каби
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харакат килиб, оёклар х,олатини алмаштириш. 5. Худди 3-машк.нинг узи-ку, 
лекин ерга тушиш пайгида дспсинувчм оёкни пастга туширмай, балки сил- 
кинч оёкни унга етказиб, купрок юкорига сакраш. Иккала оёкда, одимла- 
ётгандай ерга тушиш (депсинувчи оёк олдинда, силкинч оёк оркада).

Услубий курсатмалар. "К,айчи” харакатларини болдир билан эмас, балки 
сондан бошлаб тугри бажаришга алохида эътибор бериш зарур. Сакровчи 
хавода туппа-тугри оёкчарини ёки тупикларини “кайчи” килмайди, балки 
югуришни давом эттиргандай харакат килади. Бундай югуриш камрок узун- 
ликка сакраганда хам, харакатлар амплитудаси кичиклигига карамай, сак- 
лаб колиниши керак. Учишдаги югуриш харакатлари билан ерга тушиш 
олдидан силкинч оёкни депсинувчи оёкка томон тортиш узлаштирилгандан 
кейингина югуриб келишни тезлатса ва узайтирса булади.
. 9-вазифа. “Кукрак кериш” усулининг учиш фазаси техникасини ургатиш. 
Агарда шугулланувчида бу усулда сакрашга мойиллик эртарок сезилса, бу 
усулни ургатищни олдинрок., 4-вазифа олдидан хам бошласа булади.

Машклар. 1. Киска югуриб келиб сакраш  техникасини курсатиш ; 
“кукрак кериб” сакрайдиган устатар техникасини кузатиш. 2. Киска 
югуриб келиб сакраш. “Кадам” холатидан силкинч оёкни пастга туши- 
риш ва шу оёкда ерга тушиб, югуриб кетиш. 3. К,иска югуриб келиб 
сакрагандаги “кадам” холатидан силкинч оёк ва кулларни тез пастга 
тушириш ва гавдани ростлаб иккала оёкда ерга тушиш. 4. К,иска югуриб 
келиш сакрагандаги “кадам” холатидан силкинч оёкни пастга тушириб, 
кейин оркага тортиб, тосни эса олдинга чикариш -кукрак кериш. К,ул- 
ларни ярим букилган холда, ёнламасига юкорига кутариш. Оёктарни 
олдинга “улоктирмб ташлашга” интилмай, иккапа оёкда ерга сакраш. 5. 
Киска югуриб келиб, куприкча ёки трамплиндан депсиниб сакраш. 6. 
Киска югуриб келиб сакрагандаги “кадамлаб учаётган” холдан оекни 
пастлатиб оркага тортиб, планкани оёк таги билан уриб тушириш. План
ка депсиниш жойидан 1,5-1,8 м нарида 20-30 см бачандликда урнатила- 
ди. 7. Бачандликдаги бир нимадан (скамейка конъ, козёл) пастдаги кум 
солинган чукурга ёки мат устига тушиш; депсинувчи оёк олдинда, сил
кинч оёк оркада. Силкинч оёк олдинга чиккандан кейин, уни пастлатиб 
оркага тортилади, тос с ал олдинга чикарилади. 8. 4-машкнинг узи, лекин 
ерга тушиш пайтида оёкчар олдинга “улоктирилади”. Куллар олдиндан 
пастлаб оркага ортилади. 9. Киска ва уртача югуриб келиб сакраб, учиш 
вактида шиддат билан кукрак кериш, шу холатни бир зум сактаб кол- 
гандан кейин, оёктарни олдинга фаол “улоктириш” .

Услубий курсатмалар. “Кукрак кериб” сакраш усулини у р г а н а ё т г а н д а  
“кадамлаб” учиб чикишга эътибор бериш керак, чунки депсиниш вактидаёк 
барвакт “кукрак кериб” юбориш эхтимоли хам йук эмас. Кукрак керган 
пайтда бошни оркага ташламаслик керак.

Киска югуриб келиб сакраганда (айникса янги бошлаёгган сакровчилар-
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да) учиш унчалик куп давом этмайди, шунинг учун бунда учиб чиккандан 
кейин, “кадамни бир курсатиб, шу здхотпёк силкинч оёкни пастга тез 
тушириб, кукрак керилади.

10-вазифа. Танлаб олган сакраш усулида техникани такомиллаштириш.
Машклар. 1. Хар учала усулда, киска, урта ва тулик югуриб келиб узун- 

ликка сакраб куриш. 2. Уртача югуриб келиб сакрашдан мусобакада 6 та 
уриниш беришда учиш фазасидаги уча'1а усулни навбатма-навбат бажариб 
куриш. 3. Сакраш усулини танлаш ва атохида фазалар техникасини тако
миллаштириш.

Услубий курсатмалар. Узунликка сакраш техникасини ургатиш жараёни- 
да шугулланувчилар усуллардан биринчисини бошкаларига нисбатан яхши- 
рок узлаштирадилар. Тренер дастлабки бир-икки машгулотга хар бир шу- 
гулланувчининг учапа усулда сакраш техникаси кандайлигини аниклаб, курсат- 
малардан ка йен бири самаратирок эканини текшириб куриши керак.

Узунликка сакраш техникаси узок, вакт маинулот жараёнида такомилла- 
шади. Бунда техникани яхшилаш вазифапари билан иродавий хамда жис- 
моний фазилатларни ривожлантириш вазифачари чамбарчас ботан и б  ке- 
тади.

ГРАНАТА УЛОКТИРИШ  
Граната улоктириш техникаси

Гранатани ушлаш. Спорт гранатасини 
улоктиришда куч ричагини узайтириш учун 
дастасини учидан ушлаган маъкул. Гранатани 
олдинги турт бармок бйлан сикиб ушланади, 
жимжилок, эса дастанинг асосига тираб бу- 
к ил ад и, Бу усулда ушлаганда гранатанинг 

Граната ушлаш усули буйланма уки бошка хил усулда, яъни барча 
бармоклар билан мушт холда ушлагандагига Караганда билакка нисбатан 
кичикрок бурчак хосил килиб туради. Гранатани турт бармок билан ушлаш 
тавсия килинади, чунки бунда кулга уичаш к зур келмайди ва охирги \apa- 
кат пайтида граната яхши бошкарилади. Гранатани югуриб келиб улоктир- 
ганда энг куп узокликка эришиш мумкин. Югуриб келганда фаната букил- 
ган кулда булиб, кукрак олдида ёки кифт устида тутилади. Граната улокти- 
ришнинг асосий фарки бу асбобнинг хусусиятига ва уни ушлаш усулига 
боглик булиб, улоктириш харакатлари анча эркин ва енгилрок бошкарила
ди. Гранатанинг учиш вактидаги пастлаш пайти шунчалик озки, хатто унга 
эътибор берилмаса хам булади. Шунинг учун фаната найзага нисбатан кат- 
тарок, бурчак остида улоктирилади ва у верти к а1! юзада айланиб учади. 
Югуриб келиш узунлиги 22-30 м шундан 14-20 м гранатани оркага олиб 
бормасдап, югурншга ажратилади. Ю1уришнинг к,олган кисми (8-10 м) 
улоктиришга тайёрланиш ва уни бажарншга мулжааланади. Югуриб келиш
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Гранатани улоктириш техникаси
вактида граната тутган кутни таранглатмаслик керак. Тезланиш билан бажа- 
риладигап югуриб келиш тезлиги улоктирувчининг тайёргарлигига боглик- Бу 
тезлик улоктиришга тайёрланншни ва улоктиришнинг узини бажаришга кий- 
инчилик тугдирмайдигаи булиши ксрак. Гранатани оркага олиб борпш ва 
улоктириш турт кадамда бажарилади. Югуриб келаетпшда фаната одатда 
олдннда гугилади, фанатапи кулни оркага олиб бориш унг оск билан уни 
гшстга тушириищан бошланади ва фаната улоктириш оддий тош улоктиршн 
усулида бажарилади. Гранатами оркага олиб боришни умг оск билан кадам 
куйишдан бошлаб, юкоридан оркага пастга бажариш мумкин.

Улоктирувчи гранатани оркага олиб боришда улоктириш йунапишига 
карама-карши томонга бироз энгашиши ва унг елкани пастга тушира ту- 
риб, елка камарини буриши керак.

Гранатанн оркага олиб борши чалиштирма кадамниш бошланиши билан 
тугайди.

Мактаб енгил атлетика тугарагида еннфдан ташкари машплотлар

Мактаб тугараги хамма фанларни яхши узлаштирган, енгил атлетика би
лан шугулланишни истаган ва мапиуютларги врач рухсаг берган укувчилар- 
дан ташкил топади.

Укувчилар ёшига, жисмоний ва техникавий тайёргарлигига караб гурух- 
ларга булинади.

Тайёрлов 1урухи 11-12 ёш (5-6 синф)
Кичик успирин гурухи 13-14 ёш (7-8 синф)
Урта успиринлик гурухи 15-16 ёш (9-10 синф)
Тайёрлов ва кичик успиринлик гурухида машгулотлар 1-1,5 соатдан, хаф- 

тада 2-3 марта, урта ва катта успиринлик гурухларида эса 2 соатдан 3 марта 
утказилади.



Ядро иткитиш техникаси
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Диск улоктириш техникаси



Машгулотлар йил буйи дарсдан ташкари утказилади.
Уларга енгил атлетикадан ташкари гимнастика, спорт уйинлари ва бошка 

турлар киритилади. Амапий машгулотларни имконият борича кишин-ёзин 
очик, хавода утказган маъкул (мактаб майдончасида, стадионда, ботарда).

Ёзги таътил вактида шугулланувчиларга умумий жисмоний камолот ва 
машк бажариш техникасидаги билимларни мустахкамлаш учун индивидуаа 
уй вазифаларни бериш тавсия килинади.

Бундан ташкари, уларни хар кунги гигиеник машкни бажаришга ургатиб 
бориш зарур.

Машгулотлар кизикарли утиши учун машкдар характерини узгартириб, 
купрок харакатли уйинлар ва оддий мусобакадар утказиб туриш керак.

Урта ва катта ёшдаги группаларда, танлаб олинган тур техникасини урга- / 
тиш билан биргаликда, умумий ва махсус тайёргарликка хам купрок эътит 
бор бериш лозим.

Укув материалларини узлаштириш сифати мактаб мусобака катсндарига ' 
биноан утказиладиган мусобакаларда текширилади.

Бундан ташкари, укувчилар туман, шахар, вилоят ва республика мусоба- 
Каларида катнашадилар.

Болатар ёзги таътил вактида шахар ва шахар атрофидаги оромгох-нарда 
шугулланадщгар, жисмоний тарбия укитувчиси ёки олдиндан тайёрлаб куй- 
илган жамоатчи инструкторлар рахбарлигида шугулланадилар.

Айникса, тайёрлов ва кичик группатардаги укувчиларнинг машгулотлари- 
га тухталиб утиш керак.

Энг мухимн, уларнинг суяк системасига сакраш ва огар снарядтарни отиш 
ва улоктиришга боглик турли хил огир машкдар билан катта кжламаларни 
бермаслик керак.

Кичик гурухдаги укувчиларнинг машгулотларида умумий ва махсус жис
моний тайёргарликни ошнришга ёрдам берувчи машктар кулланилади.

Укувчилар югуриш техникасини эгатлаб, клурпш тезлигини тугри оши- 
риб, уни сакчай олишлари, маълум тезликда эстафета таёкчасини зонада 
узата олишлари, югуриб келиб депсина олишлари (узунликка ва бадавдлик- 
ка сакрашда), туп ва гранатани нишонга ва узокка ота билишлари керак.

Укув машгулотларида укувчиларни спортча юриш, пастки стартдан югу
риб чикиш, “Оёкларни йигиб” узунликка сакраш, “хатлаб утиш” ва “пере
кидной” усулда бапавдликка сакраш, диск улоктирнш, найза ва ядро отиш 
техникалари билан таништириш керак.

Урта гурухдаги укувчилар 60-100 м масофадарга югуриш буйича машкдар 
кила бошлайдилар. 200 м масофага югуриш билан танишадилар.

4 х 100 м ли эстафетада таёкча узатиш техникасини такоми.тлаштиради- 
лар ва говлар оша югуришни ургана бошлайдилар.

Fob баландлиги угилларга 91,4 см, кизларга 76 см.
Укувчилар гранатани узокка отишни такомиллаштирадилар, ядро итки-
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тиш ва дискни бурилиб улоклириш техникасини урганадилар. Югуриб ке- 
либ найза отиш техникаси билан танишадилар, узунликка, баландликка 
сакраш учун югуриб келиш ва депсиниш техникаларини такомиллаштира- 
дилар.

Катта гурухлардаги укувчилар махсус жисмоний тайёргарликни ошира 
бориб танлаган спорт турида юк,ори натижа курсатиш учун машкдар кила 
бошлайдилар.

Улар бу пайтда пастки стартни техник жихатидан тугри бажариш, бури- 
лиш, тугри йулакда югуриш ва маррага келишни билишлари керак. Бундан 
ташкари, говлар оша югуришни хам билишлари лозим.

Узунликка ва баландликка техник жихатдан тугри сакрай олиш, дискни 
бурилиб улоктириш ва ядрони сапчиб иткита олишга ургатиш зарур.

Машгулотлар режасига турли хил сайрлар, экскурсиялар, походлар хам 
киритилади. Улар укувчиларнинг тайёргарлиги ва кучига мос булиши ке- 
рак.

Инструктор ва судъялик тажрибаси укув машклар машгулотларида утка- 
зилади. Шугулланувчиларга турли хил вазифалар бсрилади:

1. Чигал ёзиш утказиш;
2. Кичик группага рахбарлик килиш.
Судьялик тажрибаси назорат синовларида ва мактаб ички мусобакаларида 

амалга оширилади.

КРОСС ТАЙЁРГАРЛИГИ

Кросс тайёргарлиги жойнинг рельефига караб табиий тусикдардан: арик- 
канал, шох-шаббалардан ошиб югуришни назарда тутади.

Купинча мактабларда кросс тайёргарлигини утиш учун шароит йук. Бун- 
дай холагларда мактаб майдончасцда (табиий кросс тайёргарлиги учун) йулка 
узунлиги имроитга караб 300-400 м дан иборат, тусиклар эни 150 см шох- 
шаббаларни баландлиги 50-80 см дан иборат югуриш йулкасини ташкил 
этиш керак. Югуриш йулкасининг сакраб тушадиган жойларида чукурлик- 
лар, тепалик TyiiKa, тош-шагал булмаслиги керак. Укувчиларни чукур на- 
фас олишига катта ахамият бериш керак. Ч)т<.ур нафас олиш секинлашади. 
Шунинг учун кросс тайёргарлигида укувчиларнинг чукур ва бир текисда 
кукрак кафаси, корин бушлигини харакатлантириб, нафас олишга ва нафас 
чикаришга алохида ахамият бериш зарур.

Юриш пайтида хар уч кадамда бурун оркали нафас олиш ва туртинчи 
кадамда огиз оркали нафас чикариш керак. Бошланшч синфларда кросс 
тайёргарлиги дарении утишда, товон оёк мускулларининг кучини ривож- 
лантиришга ахамият бериш зарур , чунки бутун харакат кучи товонларга 
тушади.

Асосий ва тайёргарлик машклари сифатида: оёк учида товоннинг ташки
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ва ички томонида юриш; товондан оёк учига утиш; товонларни айланти- 
риш; арконча билан сакраш; баландликда туриб оёк. учила, сунг товонга 
тушиш каби машкларни бажариш зарур.

Юриш ва югуриш энг зарурли хдракат туридан бири булиб укувчилар 
улар билан ёшлигида шугулланишлари зарур.

Жисмоний тарбия дарсида укувчиларни чиройли юриш ва югуришларини 
хар кунги юриш-туришда куллашга ургатиш зарур.

Юриш пайтида гавда ва бошни туф и тугиш, бир меъёрда нафас олиш, 
товонларни ерга тугри куйиш, яъни товондан оёк учи томонга кулларнинг 
харакатини аник, (тирсакдан букиб) уртача тезликда юришга ургатиш ке- 
рак. Ю1уришда асосий диккатни депсинишга к,аратиш лозим. Депсиниш 
охирида оёк; (тизза ва товон бушнида) бутунлай туфиланади. Югуриш кан- 
чалик тез булса, депсиниш бурчаги шунчалик катта (45-55)° булади. Туртиб 
юбориш тугаллангандан кейин мускуллар тезда бушаштирилади. Иккинчи 
(карама-карши депсиниш) оёк. ва кулни тез сияташ харакати билан олдинга 
олиб чикилади. Бу унинг харакат вактини к.иск.артиради, оёк, ерга тегиши 
биланок, елка ва тос олдинга харакатланади. Югуришнинг бошида хали 
оёкдар чарчамагап вактда оёкларни оёк учига куйиб югуришга маслахат 
берилади, лекин одатда югурувчилар оёкларни тулик ёки хатгоки товонга 
Куядилар.

Факат яхши тайёргарлик курган югурувчиларгина хар вакт оёкларнинг 
учида югуришлари мумкин. Оёкларни ерга куйиш пайтида деярли туф и ёки 
тиззадан озгина букилган булади. Кулларни тирсакдан жуда куп букиш ва 
уларни кукракка жуда якинлаштириш ярамайди. Кул олдинга харакатлан- 
ганда мушт тананинг уртасига якин;'- 'пади, кулини оркага харакатлантир- 
ганда эса оркага озгина ташкарига ту»ри «либ узатилади.

Кросс югуриш техникасини узлаштириш учун куйидаги машклар тавсия 
килинади:

гепаликка югурганда ту1 ри йуналишда эмас, балки илон изи буйлаб 
югуриш ёки юришга утиш мумкин. Тепаликдан пастга югуриб тушишда 
тезлик оша боради. Киска масофали кияликлардан югуриб тушишда тез- 
ликни сакдаб колиш учун кадамларни киска ва тез-тез ишлатиш керак. 
Т уф и ва эркин югуришда, куллар ту ф и  харакатланиши учун (арконни 
буйинга ташлаб, куллар билан бел баландлигида арконни ушлаб) кул хара- 
катини 2-3 даре давомида ургатиш керак. Пулъс уришига караб, югуриш- 
даги юкламани аниклаш мумкин. Биринчи кросс тайёргарлигида 6-
8 дарсларда пулени 1 минут давомида уриши 130 марта, кейингиларда 150 
марта булиши керак.

Бу режимда, юракнинг иш кобилияти ошади, мускуллари мустахкамлана- 
ди. Ярим масофа утгандан сунг пулъс текширплади ва югуришдаш 6-10 
секунд утгандан кейин яна текширилади. Югуриш юкламасига организм- 
нинг куникишини пулъснинг уз холатига кайтишдан билиш мумкин. Кросс
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тайёргарлик дарсларида урта тезликда югуриш, юришдан сунг югуриш ма- 
софасини ортиб бориш оркали куйидагича таксимлаш мумкин.

Масалан: 1-3 дарсларнинг мазмуни.
1-дарснинг максади: белгиланган тезликда югуришни ургатиш, шикастла- 

нишнинг олдини олиш учун кросс тайёргарлик машгулотларида укувчилар- 
нинг узини тута билиш коидалари туфисида сухбат утказиш. Умумривожлан- 
тирувчи машклар комплекси, товон мускулларини мустахкамлайдиган ва туфи 
нафас олишни йулга солиш учун махсус тайёрлов машкдари, 100-200 м масо- 
фани топширикха мувофик. босиб утиш. Гох югуриб, гох, юришда 100-200 м 
югуриб 100 м юрнлади, loiypnm хохлаган тезликда булади.

2-дарснинг максади: Курсатилган топширикда мувофик. юриш ва югу
ришни ургатиш. Юриш суръати ва кросс масофаси буйлаб югуриш хаки да 
тушунча. Умумлаштирувчи ва махсус тайёрлов машклари, 300 м югуриш.

Югуриш ва юриш. Юкорида курсатилган топширикха биноан 200 м югу
риш, 100 м юриш, 300 м югуриш, 300 м юриш, 200 м югуриш, 100 м юриш.

3-дарснинг максади. Югуриш ва юриш пайтида кулни туф и  харакатлан- 
тириш ва курсатилган топширик,к.а мувофик, югуришни ургатиш. Юриш 
суръати ва кросс масофаси буйлаб югуриш туфисидаги билимларни текши- 
риш, умумлаштирувчи ва махсус тайёрлов машклари.

Аргамчини буйинга осиб бел баландлигида куллар билан ушлаб, куллар- 
ни тирсаклардан букиб югуриш ва юриш.

К)1уриш ва юришда угал болалар 300 м Ю1уриб, 300 м юрадилар, 400 м 
югуриб, 300 м юрадилар, к,излар эса 2-дарсни такрорлайдилар.
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Тасдиклайман 
Спорт клуби раиси 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ФАКУЛЪТЕТИНИ ЯНГИ 
УКУВ ЙИЛИГА BAFHHUIAB ЕНГИЛ АТЛЕТИКАДАН 

ОЧИК, ШАХСИЙ БИРИНЧИЛНГИ 
Н И 3 О М И

I. Максад ва вазифаси.
Мусобака куйидаги максадца утказилади .
- Енгил атлетика споргини факулътетда янааа ривожлантириш ва оммалаштириш.
- Спорт махоратини ошириш.
- Вилоят ва Республика мусобакаларида катнашиш. Факультет терма жа- 

моаси таркибини аникдаш.
II. Мусобака угказиш жойи ва вакти.

Мусобака “Ёшлик” уйингохида 10-11 сентяб.р 2005 йил соат 17°°да бош- 
ланади.

III. Мусобакага рахбарлик.
Умумий рахбарлик факультет физкультура жамоаси зиммасига юклатила- 

ди. Мусобакани утказиш факультет хакамларига юклатилади.
Мусобака бош хаками____________________

IV. Мусобака катнашчилари.
Мусобакага медицина куригидан утган куллиёт спортчилари рухсат эти- 

ладилар.
Катнашчиларда спорт формаси ва кукрак ракамлари булиши шарт.

V. Мусобакани угказиш шартлари.
Мусобака халкаро енгил-атлетика федерацияси томонидан тасдикланган 

коидалар асосида угказилади.
VI. Еолибларни аниклаш 

Голиблар энг яхши натижа 6ÿÜH4a аникланади.
VII. Такдирлаш.

Уз турлари буйича голиб чиккан спортчилар факультет эсдалик совгалари 
биаан такдирланадилар.

VIII. Буюртманома.
Буюртманомалар_______________кунидан кечиктирмай тогплирилиши шарт.

IX. Мусобака дастури:
Йигитлар Кизлар

Югуриш 100 м, 200 м, 400м 1000 1500. Югуриш 100м, 200м, 400м, 1000 
Узунликка сакраш. Узунликка сакраш.
Граната улоктириш Баландликка сакраш.
Диск улоктириш Диск улоктириш,
ядро иткитиш ядро иткитиш
Баландликка сакраш
Эстафета 4x100 м. Эстафета 4x100м.
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УЗБЕКИСТОН ОЧ И К. БИРИНЧИЛИГИГА КДТНАШ ИШ  УЧУН
______________________ЕНГИЛ АТЛЕТИКА КОМАНДАСИДАН

Б У Ю Р Т М А Н О М А

№ Фамнлнки ва исми Тугалган
яв л н

Спорт
разряди

Катнашчи
номери

Шифокор
рухсати

1 Сайдаллее Расул 1ЗДЗЙ СУН 555 Рухсат

3
4
5

Енгил атлетикадан техник ариза

№ Фамилия™ ва исми Ю гуриш Сакраш Улоктириш Юр!
(СПОР1

Ш
гча;

Эс
та

фе
та

 
4x

10
0,

 4
x4

00

о
о

о
о(N1

о
о

о
оОО

о
о
с

ооое

I 
У

зу
нл

ик
| 

Б
ал

ан
дл

ик
| 

Уч
 

ха
тл

аб

| 
Л

ан
га

рч
уп

Д
ис

к

X
о*оо
ш

дп
Я
X 20 

км 2

ОСП 50 
км

К
уп

ку
ра

ш

1. Сайдалиев Расул X X
2. Ниёзов Лазиз X X X
3. Фаизиматов Уткир X X X
4. Набиев Кобул X X X

Спорт клуб раиси_________._ Устоз___________  Ш ифокор------------
(имзо) (ичю) (имэо)

Енгил атлетика мусобакаси хужжатлари 
Югуриб келиб баландликка сакраш

О-Баландлик олинди мусобака бошланди И . 45
Х-Баландлик олинмади мусобакд тугади 13. 50
— Баландлик утказиб юборилди

№ Фамнливси ва исми К,атнаш-
чи

Баландлик (см)

200 205 210 215 220 225 230 235 245

1 Подуро* Генадий й о О 0 0 XXX
2. Кугянпи Герман 230 - О О 0 XX- О х о XXX
а Яшенко Генадий 150 - - О о о XXX
4 Ниёзов Илёс 555 О х о XXX

Паклин Игорь 710 _ о 0 0 и XXX
6. Брюмель Валерий 350 - о 0 0 о о х х о \ \ \
7.
8.

Хавьер Сотомайор Куба о 0 о 0 0

Х,акам_
Котиба
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Ст: Ёшлик
Узунликка сакраш хужжати

Мусобака бошланиш 9. 30 
Мусобака тугаши 11.00

№ Фамилияси ва исми Жамоаси Дастлабки 
натижа (см)

Финал (см) Э п г
яхши

натижа

Урви

I 2 3 1 2 3
1. Игорь Тер-Ованесяп Россия 730 750 755 800 - 800 800
2. Карл Луис А К Ш 85(1 885 890 _ 891 - 891 II
3. Боб Бимон л к ш 860 890 - 881 - - 890 III
4. Майк Пауэл ЛК.Ш 880 885 - _ - 895 895 I
5. Роберт Эмиан Лрчаннсп»! 870 880 881 885 886 - 886

Енгил атлетика мусобакаси хужжати
100 м клуришдан 
Эркаклар учун

№ Фамилияси ва исми Жамоаси Натижа (секунд) Энг яхши 
натижа

Урин

1 2 3

1. Ш арипов Ш авкат Бухоро 11,0 11.2 11.2 11,0
2. Кучмурадов Анвар Тошкент 10,8 10,9 10.9 10,8 II
3. Псоков Нерон. 1 Фаргона 10,9 11,0 11.0 10,9 III
4. Тим Монтгомери Америка 9,78 9.78 9,78 9,78 I

УЗБЕКИСТОН ЕНГИЛ АТЛЕТИКА ФЕДЕРАЦИЯСИ 
КАТНАШЧИ КАРТОЧКАСИ

Тур Жинси Катнашчи №

100 м Эр 551

Фамилия, исми Тугалган йили Разряд

Ниёзов Лазиз Илёсович 1985

Вилоят 11,0 Жамияти

Фаргона Энг яхши натижаси Талаба

Устоз: НОРМАТОВ Азиз
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Конспектнинг шакли:

_____ Даре конспекта

__синф укувчилари учун Даре утказиладиган сана

Дарснинг вазифалари: 1. ________________________
2 . ___________________________
3. _____________________

Утказиладиган ж о й ________ асбоб, ускуналар________

Дарснинг кнемлари Мазмунн Меъёри Ташкилий методик
ва уларни давом этиш Курсатмалар

вакти

Укитувчи имзоси: _____
Дарснинг камчиликлари:

Машкларни ёзиш тизими

1. Гимнастикада хос машклар гимнастика асбобларда, акробатикада муси- 
ка ритмига, бадиий гимнастикада унсурлари ва кисмларини хисоб буйи- 
ча(1,2, 3, 4 ва х.к).

2. Ёзиш -  машклар мутлок параметрга эга булмаса ва кисмларга булина- 
диган холда (масалан: коптокни отиш).

3. Чизма-машкларнинг расми, асбобларни жойлашиш чизмаси, зални улчам- 
лар ва чизиклар хамда спорт майдончасини харакатли уйинчилар уйнш ан
аши чизмалари, аралаш эстафета ёки алохида машклар, айланма машгулот 
буйича утказиладиган услубдаги чизматар.

Курсатилган 3 хилдаги тизимни бир вактда даре конспекТида ишлатиш 
мумкин.

Дарснинг асосий кисмида машкларни кетма-кет ёзиш:
1. Олдин мавзуни ёзиб, кейин шу мавзуни ечиш учун керак буладиган 

(тахлил килувчи, ёндоштирувчи, махсус тайёргарлик ва х.к.) машклар бери- 
лади.

Масалан, мавзу:
К,иска масофага, 1-дарс:
а) юкори стартдан югуриш
б) паст старт холати
в) пастки стартдан югуриш
4-Дарс. Киска масофага югуриш
а) буйрук буйича пастки стартдан югуриш;
б) 30 м стартдан вакдта югуриш
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Дарснинг вазифасини куйиш:
Дарсда ургатиш, тарбиялаш ва согломлаштириш вазифалари ечиЛади.
Дарснинг олдига куйиладиган вазифатар феълнинг буйрук маъносида булади.
Куп таркалган феъллар куйидагилардир: Таништириш, гапириб бериш, 

аниклаш, ургатиш, такрорлаш, мустахкамлаш, такомиллаштириш, ривож- 
лантириш, тарбиялаш, текшириш, бахолаш, мусобака утказиш, эслатиш, 
вазифа бериш, якунлаш ва х.к.

Дарсга вазифа куйиш дарснинг асосий кисмида бош машкни аниклаш 
билан бошланади. Масалан, “Киска масофага югуриш” мавзуси 8 та дарсда 
утилса, дарсда куйидаги вазифалар курилади:

1. Пастки старт холатига ургатиш. 2. Стартдан югуриб чикиш техникаси- 
га ургатиш. 5. Югуриш техникасини ошириш. 7. 60 м югуришда тезликни 
ошириш. 8. 60 м югуришни бахолаш.

Дарсни таёргарлик кисмини тузиш услуби.
Дарсни тайёргарлик кисмида режалаштирилади: синфни сафлаш, навбат- 

чининг ахбороти, дарснинг вазифасини эшиттириш, кейин саф машклари, 
кайта сафланиш ёки топширикни бажариш.

М ашкларни кейинчалик ёзилиши куйидагича: юриш одатдагидек, саф 
кдцамда буйрук, ва топшириктарни бажариш билан (масалан, кулларни ол- 
динга ва оркдга дойра шак.тида харакат килиб юриш).

Югуриш -  одатдагидек топширик,ни бажариш билан (масалан харакат 
йуналишига елка билан, югуриш хар бир кадамда баландга, олдинга сакраш,
3-5 кадамда ва х.к.).

Кейин югуришдан юришга кайта сафланиш билан “бадан киздириш” ту- 
ридагидек машкларни бажариш.

“Бадан киздириш” машкларини жойида ва юришда бажарилиши мумкин.
М ашвдар узига хос жуфт-жуфт булиб, уч киши, турт киши, хамма синф 

билан асбобсиз ва асбоблар билан, асбобларда ва “Айланма” машгулотлар- 
да аралаш холда бажарилади.

“Бадан киздириш” машклари куйидагича кетма- 
кетликда бажарилади

1. Кадди коматга бериладиган машклар.
2. Елка ва кулга бериладиган машк'шр.
3. Гавда ва кулга бериладиган машклар.
4. Гавда ва оёкка бериладиган машктарга.
5. Харакат уйгунлигнга ва чакконликни ривожлантирадиган (махсус ён- 

доштирувчи, тахлат килувчи ва х.к.) машклар.
6. Гавда ва оёкка бериладиган машклар сакрашларни кушиб бериш: югу

риш машклари ва тезланиш (спорт майдончасида).
“Бадан киздириш” даги машклар сони 7-8 та.
Кейин синф 2 гурухга булиниб, дарснинг асосий кисмида бажариладиган
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машкларни бажариш жойига боришади (синфни купрок гурухдарга хам 
булиш мумкин).

Машкларни меъёрлаш:
- машкни вакт, такрорлаш сони, метрлар, километр, огирлик, харакат 

тезлиги (кадам югуриш) билан меъёрлаштириш мумкин.
- Дарсни якунловчи кисми секин югуришдан утиш билан бошланади. Юриш

-  одатдагидек булиши ёки маълум топширик билан хар хил шаклдаги юриш- 
лар билан бажарилиши мумкин. Бундан ташкари, шиддати паст булган уйин- 
лардан фойдаланса хам булади. Айрим кисмларда назарий билимлар бери- 
лиши ва назорат килиниши мумкин (масалан, мусобака коидаси, гигиеник 
талаблар ва х.к.);

- дарснинг якунловчи кисми дарсни умумлаштириб хулоса чикариш ва 
уйга берилган вазифатар (гурухлар ёки индивидуад) билан тугалланади.

Ташкилий методик курсатмалар:
- дарсни ташкил кичишга кайси жойда кандай усулда сафлаш, машгулот 

утказиладиган жойни, гурух харакатининг йуналишини ва бир харакатдан 
иккинчисига утиш (юриш, югуриш ва х.к.) асбоб -анжомларни жойлашти- 
риш ва йигиштириш, машгулот жойини тайёрлаш учун жавобгар шахсни 
ажратиш, ёрдамчиларни тайинлаш, бир-бирига ёрдам бериш ва жарохат- 
нинг олдини олишни тушунтириш, санитар-гигиеник талабларни бажариш, 
чиникиш воситатаридан фойдатаниш киради;

- методик курсатмаларга машкни туфи бажаришга ёрдамлашадиган курсат- 
матар, хатони огохлаитириш ва тузатиш, махсус билимларни тузатиш жойи 
ва вакти, техник воситалардан фойдатаниш, машк,тарга ургатиш усулидан 
ва уелубларидан билим ва матакасини бахолаш, уйга берилган вазифани 
текшириш жойи ва вакти, жисмоний ривожшнганлигиии, тайёргарлигини 
ва жинсини хисобга олган холда фарклаб (дифрениировка) ургатиш.

Конспект кзфсатмалари

Конспектнинг бу булимида у китувч и дарсида, кайси булим бажарилма- 
ганлиги ва унинг сабабини, укув жараёнини яхшилаш буйича вазифатарни 
ёзиб боради.

Тайёрлов кисмнинг асосий кием билан боглик,1Нги.
Тайёрлов кием умумий ва махсус киемга булнмаяи.
Умумий киемда куйидагилар: юриш, югуриш, умумривожлантирувчи. раке, 

уйин ва х.к. машклар кулланилади. Машк,зарнинг сони 5-8 та.
Махсус киемда машкларнинг тузилиши ва характери буйича организмга 

узаро таъсири, дарснинг асосий кисмидаги машк,зарга боглик, холда кулла
нилади.

Енгил атлетика дарснинг асосий кисми. Енгил атлетика техникасини урга- 
ниш кучни, тезкорликни, чидамлиликни, эгилувчаатикни, харакат уйгунли- 
гиии татаб кил ад и.

72



Жисмоний машклар хар доим куйидаги гартибда булади:
1. Техникани урганиш ва такомиллаштириш учун машклар.
2. Тезкорликни ва чакконликни ривожлнтириш учун машклар.
3. Кучни ривожлантириш учун машклар.
4. Чидамлиликни ривожлантириш учун машклар.
Зарур булг»да юкоридаги тартябни узгартириш мумкин. Даре вазифала- 

рига кура машклар ва унинг меъёрлари таапанади.
Самарадорликка каратилган машкларни кенгрок куллаш зарур. Буига асосий 

машкларни тузилиш кисми ва махсус машклар киради. 2-3 та тайёрлов 
машкдарини бажариш натижасида даре вазифаларини х,ал кдлишга тайёр- 
гарлик булади.

Жисмоний тарбия дарсининг самарадорлиш машк, юкламаси, уни орга- 
низмга таъсири билан фарк. килади. Даре нагрузкасини назорат килишда 
кенг таркалган усуллар даре зичлигини аниклаш ва пулсометрия хнеобла- 
нади.

Дарсни зичлиги хронметраж буйича аникланади. Бу эса дарсда укувчи- 
ларни машк харакатларини бажаришдаги вакти аникланади.

Секундомер оркали вак.т хисобланади, даре бошланишидан то укувчилар 
майдондан чикиб кетгунича секундомер ишлаб туради.

Умумий зичлик деб умумий вакти нисбатан педагогика жих,атидан оклан- 
ган вактга айтилади.

Мотор зичлиги деб жисмоний машкларни бажаришга кетган харакатдаги 
вакдига айтилади.

Хронометражни олиб боришда тур фаолиятига кетган вактини хрономет
раж баённомага тушириб, дарсдан кейин баённомани кол га н булимлари 
тулдирилади. Кейин умумлаштириб тахлил килинади.
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ДАРС К О Н СП ЕКТ!!

Синфлар 6Ь, 
Даре утиш вакти 6.04

Даре вазифалари: 1. Паст стартдап чикнш гехникасини кайтариш.
2. Кичкина коптоклар билан жойида туриб 
улоктириш техникасини ургатиш.

Утказиш жойи: мактаб майдончаеи. Жих,озлар: тиргак, кичкина копток- 
лар -20  дона, секундомер

Мазмупи Кайтари- Ташкнлий услубии
лиш сони курсатмалар

Тайёргарлнк киеми 12 мни Булимлар буйича бурилиш-
Сафлашнп, рапорт, даре вачифалар 2 мин лар-ни бажарнш (дастлабки.

билан ташшгшрнш. "Сафлашшг", “Тик бажарувчи командалар).
турннг!” тушунчаларинп бериш-.
Жойида туриб бурилишлар: “ушта”.
"чаша”, “оркага’’.

Юрши: оддий, катта кадам билан 1 мни Диккатни чукур иафас олиш-
хатлаш. га каратиш.

Секин югуриш. 600м Стадион бунлаб еигил клу-
Турт кагор сафлаииш уига харакат 2мин риш

KHJHIU1.
Жуфт булиб катта сафлаииш. I мин Турт катор булиб сафланиб
Жуфт булиб машк бажарнш. турншга диккатни каратиш.
1-машк. Д.х. бир-бирига орка билан

туриб, куллар бош устндаи турнладп.
1. Оёк учида туриб, куллар теиага. 4-6 марта
1. Д.х.га кайтиш.
2- машк. Д.х. елка кеиглигида, бнр 10-12 Секин сакраш. Чукуррок

кадам масофада бир-бирига караб ту марта энгашиб бажарнш.
риб, кулларни шеригииниг елкасига
куинлади: 4 марта пружннаенмон хара-
кат билан энгашилади.

3-машк. Д.х. бир-бирига орка билан 6-8 Харакатни чукуррок бажа-
туриб, оёклар кенг очнлгаи. Куллар марта риш.
юкорида, бармоклардан ушлаш.

1-чапга эгнлиш
2-Д.х.
3-унгга эгилиш
4-Д.х.
4-машк.Д.х. бир-бирига орка билан 4-6 марта Туриб ва утиришии бир

туриб, тирсаклар б!шан ушлаб, бошни вактда бажариш.
шеригани елкасига куйиб утириш, ту-
риш.
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Мазмуни Кайтари- Ташкилий услубий
лиш сони курсатмалар

5-машк. Д.х.бир-бирига орка билан 4-6 Юкоридашси гавдасини буш
туриб оёклар елка кенглигида очилган. марта холатца ущлайди.
кулларнн тирсакдан ушлаш, 1-4 бирин-
чшгар нккннчиларни орка билан кута-
риш юкорига, 5-8 иккинчнларни орка
билан кутариш.

й-машк- Д.х. карама-каршн туриб 16-20 Жуфт турганни бнрнга сак-
кулларни у'шлаш: 1-3 нкки оскда жойи- марта рашнм бир вактда бажариш
да туриб сакраш, 4-тиззани кукракка учун \исоб олнб борнш топ-
кутариб юкорирок сакраш ширилади.

Асосий кием. Ю1уришда силтанган кадам-
1.Тезлнкка югурнш: да ва гавда холатига эьтибор
а) тезлнкнн узгартнриб тугрн 11улда 30 мин бериш.

югуриш;
б) стартнн асосий холатини кайтариш: 3-4 марта
в) команда буйича паст стартдан чнк- 4x20 м 5-6 та булиб гу'рухларда ба

иш. жариш.
2. Кичик коптокни иркитиш:
а) Д.х. кадам ташлаб туриб, юкорига 3-4 марта Улоктиришда тирсакни бош-

орк,ага йуналтириб, кенин улоктнриш. га якинлаштирилади. Тупни
б) Д.х. ён томон билан туриб конток- 3-4 марта йуналтирилаётганда кул туи

1П1 юкорига йуналтириб, икки кадамлаб билан кадам пастга тушмасли-
олдинга улоктириш. ги шарт.

Якунловчи кием. 3 мин
Буйрук билан тухтаб-тухтаб юриш.
Жойида туриб бурнлишни кайтариш.
Дарснн якунлаш. Уйга вазифа: Машкларни яхшн ва ёмон
Аннан олдинш жойида туриб бури- бажарганларнн таькидлаш.

лишларни кайтариш. Рейтинг баллари-
нн куйнш ва хайрлашиш
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Даре зичлигини аниклаш буйича маълумотларни хисобга олиш
БАЁШЮМАСИ

_________ _______  с и н ф _____________ .мактаб
Укувчининг Ф.И. Ш ._________________________

Даре № _____________________
Синф______________ укувчилар учун____________
Даре вазифаси 1.___________________________

2.
3,

Укувчиларни иш  
ф аолиятнш ш г 

мазмуни

И ш  
фаолияти- 
ш ш г гугаш 

вакти

У М Е
Ч И ! III
тинг- 

лаш , ку- 
затиш , 
уйлаш  

б, к.

Машк
баж а
риш

Машгу-
лотнинг

жойи,
иивен-

тар
тайёр-

лаш

Вази-
фани
баж а
риш

навбат
кугиш

Укувчининг 
айби билаи 
кеттаи вакт

Э слатма

Шфшш Ш Ш З
2.Рапорт, даре 10.04 1
вазифаси бнлан
таништириш.
З.У.Р.М. 10.12 8
4.Вазифави
таништириш. 11.15 1 7
5.Вазнфаии бажариш. 10.22 Учум.
б.Вазифани зиг.=42и10
тушуитириш. 19.23 1 5 0=/45=2=533
7,Вазифаии бажариш. 10,28 мотор
в.Машгглот жойиии зиг.=ЗЫИ/
тйёрлаш. 10.30 3 45=68.8
9Л*зифаии
тутитврпш. 10.32 1
Ю.Биаидлпкка
сакраш тпиикасинм
жотлаштнриш. 10,40 8
П.Коорлинапш ч >1
(ШОК. 11.43 3
11Сш)аш учун
1)Х)РШ1 Гшгиипириш. ЮМ • 1

лкуялаш. 10,45

Хмш 7 32 3 3

Енгил атлетика дарси жисмоний юклама х,ар бир укувчи учун б о ти к  
булган, хаммасняан олдин организимни юрак-кон томир тизимини 
реакцияси б план белгилакади. Машк,ни бажариш вактида юрак-кон томир 
уришини ( ЮКТУ) улчаш кенг таркалгандир.

ЮМТУ ни натижалари протокол буйича хисобга олинади.
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Дарсда юрак -кон томир уриш маълумотларини хисоблаш 
БАЁННОМАСИ

_____________________ с и н ф ______________ мактаб
Укувчининг Ф.И. Ш ._________________________

Даре № _____________________
Синф______________ укувчилар учун ____________
Даре вазифаси 1.___________________________

2
3.

Укувчининг 
фаодият мазчуни

Томир урипшни Томир уриши Томир уришини % да 
узгаришиI4 U III викгп

IV
сония

1

дакика

ЕНГ11Л АТЛЕТИКА БУНИНА МУСОБАКАЛАР 
ТАШ КИЛ К И Л И Ш  ВА УТКАЗИШ

Енгил атлетика буйича мусобака утказиш учун куйидагича хакам кенга- 
ши булади: бош хакам, унинг уринбосари ва бош котиб. Хакамлар брига- 
даси катта хакам бошчилигида ишлашади.

Хакамлар вазифалари Пачуиавий сони

Бош хакам 1
Бош хакам уринбосари 1-9
Бош котиб 1
Бош котиб срдамчиси 1-12
Стартёр 2-4
Стартёр срдамчиси 2-3
Маррадага хакамтар 5-1«
Масофадаги хакам 3-18
Хронометрия \акам 5-12
Юрнш бунича хакам 4-12
Югуриш буйича хакам (бригадаси) 1-2
Сакраш буйича хакам (бригадаси) 3-7
Ухташтириш буйича хакамлар бригадаси 4-8
Кдшашчилар уртасидаш хакамлар 2-3
Ахборот буйича хакамлар 1-6
Лсбоб ва анжомлар бунича хакамлар 1-3
Ратбатлантнриш хакамлари 2-6

Хар бир хакамлар коллегиясининг аъзолари мусобака коидатарига буйсун- 
ган холда узининг вазифасини бажаради. Машгулот жойи ва жихозлар, ин- 
вентарлар. Енгил атлетика машгулотлари стадионда, спорт майдончаларда, 
урмонларда утказилади. Кишда машк ёпик. иншоотларда утказилади.

Стадионлар айланма енгил атлетика йулакчаларини, сакраш ва улок- 
тириш учун снарядларини уз ичига олади. Айланма югуриш йулакчала- 
ри иккита тенг булакли параллел йулакчалардан ташкил топган. Стади- 
ондаги югуриш йулакчасининг узунлиги 400 м. Югуриш буйича мусобака
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утказиладиган манежларининг айланма йулакларининг узунлиги 200 м 
ни ташкил килади. Югуриш йулаклари ва секторлари махсус тизимдаги 
араташмапар билан коплаган. Югурувчи ва сакровчиларни спорт нати- 
жалари нимага б о т и к ?  Кейинги йилларда кенг тарк,алган резина-битум- 
ли синтетика типлари рездор, тартан, рекортан, споран, физкол, регу- 
лол ва бошкалар билан копланади. Югуриш йулларига белгилар куйила- 
ди. Хамма югуриш йулларининг кенглиги 1,25 м булиши керак ва 5 см 
кенгликда чегара чизиклар билан курсатилади. Югурувчининг х,аракати 
буйича унг томондаги чизик унн йулакча кенглиги, х,исобга киради. 
Стартдан чикиш айланма жойлари югуриш йулакчасида белгиланган. Хамма 
масофалар учун финиш умумий булиб тугри йулакчаларнинг охирида 
белгиланди. Хамма югуриш йулаклари ок. ранг билан белгиланади, куйи- 
дагилардан ташкари:

-800 м га югуришда старт чизиги яшил ранг.
-4x400 м ва 4x200 м эстафета югуришнинг старт чизиги -  кора ранг билан 

белгиланади.
Ачохида йулаклардан умумий йулга утиш чизиги, узатиш чегараси ва 

бошлангач югуриш  чизиклари 4x200 м эстафетали югуришида 2-чи ва 3- 
чи этапда ва 4x400 м ни, 2-чини этапни узатиш чегараси сарик ранг билан 
белгиланади.

Жойларни белп-шаш ва тусикларни жойлаштириш 30 мм узунликдаш кунда- 
ланг, хар бир йулакчаларни чегаратанган умумий томондаги чизикларни 
бир-бирига караб йунатгиринам к,уйидаги ранглар билан белппанади.

-100 м т/о аёллар учун -кизил
-110 м т/о эркаклар учун -кора
-400 м т/о эркак ва аёллар учун -о к  ранг.
Узунликка ва уч хатлаб сакраш эни 198 -202  мм. Узунлип-i 1 ;21 -  1,22 м 

катинликдаги 100 мм ерга каттик урнат1шган тахта куйиб к.ум билан тулди- 
рилган чукурликда бажарилади.

Брусокнинг кейинги (югуриб келиш томонидан хисоблаганда) киррасидан 
(“улчаш чизиги”) унинг бор буйи буйича олиб курилма депсиниш чизик 
босиб утганми ёки йуклигини аниклаш учун мулжаланган, эни 98-102 бу
либ, югуриш йулакчасига жойлаштирилади ва денсиниш брусокидан 7 мм 
юкори чикиб туради. Юкори даражада булмаган мусобакачарда юкоридаги 
шакл ва улчамларда хул кум тупрокни хам индикатор вазифасида ишлатиш 
мумкин. Югуриб келишга мулжатланган йулакчанинг эни 1 м 25 см, узун
лиги 42 м гача (кум тулдирилган чукурчанинг олдинга киррасидан хисобла
ганда) булади. Узунликка сакраш ва уч хатлаб сакраши лозим. Агар икки 
аралаш югуриш йулакчасидан иборат булса, кумли чукурчанинг узунлиги 
энг камида 6 м, чукурлиги 0,5 м булиши лозим.

Чукурдаги кум юмшатилган ва югуриш йулакчаси билан бир текисда булиши 
керак. Сакраш натижатарини улчаш рулетка ёки махсус улчаш асбоблари 
билан бажарилади.
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Баландликка сакраш махсус устунчатарга горизонтал холатда урнатилган 
планка устидап ошиш билан амалга оширилади.

Бу устунчатар доимий ёки кучма булиши мумкин.
Устунчаиинг тузилиши эркин булиб, унинг муста\кам булишини таъмин- 

лаш зарур. Устунчалар оралиги 4,00-4,02 м. Мусобака вактида устунчатарни 
кучириш мумкин эмас. Планка с го ч да и ёки кандайдир ярок,™ материапдан 
булиб, айланма диаметри 25 мм дан 30 мм гача булиш мумкин.

Планка ёркин рангда булиб 3-4 кун дат и к кора белбог, х,ар бири 200 -  
300 мм ли тук чизикчатар туширилган булади.

Баданддикни улчашда махсус улчагичдан фойдапанаци. Югуриб келиш 
учун мулжалланган майдонга горизантал булиб 20 м дан кам булмаган, 150° 
гача секторни истатган бурчагидан югуриб келиш мумкин.

Куниш жойи баландлиги 0,5-0,75 м да жойлаштирилган поролон ёки юмшок 
синтетика материалдан иборат булади. Батандликка сакрашдаги куниш жой- 
нинг улчами 5x3 м дан кам булмаслиги керак. У доимий йигиладиган ва 
кучма булиши мумкин. Бошловчи ва ёш разрядли споргчилар учун куниш 
жойи кумли чукурда х,ам булиши мумкин. Чукурча яшиги турт девор билан 
уратган булади. Чукурчанинг чукурп -0,5м. Кум яшиги юмшатилган ва те- 
кисланган булиши керак.

Шикастланишнинг олдини олиш максадида кумни баландтик даражаси
0,5-0,75 м га кутариш тавсия килинади.

Ядро иткитиш  диаметри 212,5 см булган айлана ичидан амалга 
ош ирилади. Снаряд белгиланган бурчаги 40° ли сектор майдончаси- 
га тушиш керак. А йлана юзаси бетонда, асфальт ёки бош ка сир- 
панмайдиган каттик материалдан булиши лозим. Бу айлана юзаси 
текис, горизонтал ва айлана таш кариси билан бир хил текисликда 
булиши керак.

Айлана металлдан ёки каттик ва мустах,кам материалдан тайёрлан- 
ган хал ка билан чегараланади. Халка юзасининг ички томонларининг 
баландлиги 20+6 мм (айлана таш кариси, нисбатан) булади. Снаряд 
тушиш жойи секторининг ёй чегараси, хапкаиинг ташки бурчакдан 
бошланувчи (энг 50 мм) чизик билан белгиланади. Бунда сектор бур- 
чагининг кирраси айлана булиши керак. Снарядни тушиш жойи кат
тик булмаслиги керак (чимли ёки юмшок тупрокли). Сектор майдон- 
часи халканинг ташки киррасидан масофани белгиловчи айланма мар- 
казидан утказилган ёйлар билан белгиланади. Секторнинг ёйлари ва 
чегара чизиклари ок рангда чизилади. Х алкани олдинги кисмнинг 
уртасига брусок (сегмент) урнатилади ва мустахкамлаб куйилади, бу 
халканинг юкорисида беркитиб, унинг ички юзаси билан бирлашиб 
кетади.

Ядро силлик шар булиб, унда хеч кандай уйикдар, чукурчак булмаслиги 
керак. Ядро латундан енгил булмаган металлардан булиши керак. Ядронинг
о гирл и ги ва диаметри жадВапда курсатилган улчамларга мос тушиши зарур.
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Ёш группалари ва жинсига караб ядронннг 
огирлиги ва диаметри

Парамстрлари 16-17 ёшдаги 
усмирлар ва 

эркаклар >чун

14-15 ёшли 
болалар ва 
16-17 ёшли 
усмирлар 

учун

13 ёшли 
болатар 

учун

16-17 ёшли 
кизлар ва 
хотинлар 

хамда 
болатар

11-15 ёшли 
кизлар ва 
11 сшли 
болатар 

учун
Огарлиги, кг 
Диаметри, мм

7,265-7,285
110-130

6,00-6,025
105-125

5,005-
5,025
100-120

4.005- 
4.025
9.5-110

3,005-
3,025
85-100

Граната улоктириш тугри планкадан белгаланган майдон йулакчада улок,- 
тириш билан амалга оширилади.

Граната улоктиришда гранатани тушиш йулакчасининг эни 10 м булиб, 
шу йулакча ичига тушсагина натижа хисобланади. Югуриб келиш жойи 
снаряд тушиш жойи билан бир хил текисликда булиши керак. Югуриб 
келиш йулакчасининг узунлиги 30 м, эни бутун масофа буйлаб 4 м ни 
ташкил килади.

Граната ёгочдан ёки бошка ярокли материатдап тайёрланади, гилофи 
металлардан булиши лозим.

1 1 ,1 2 ,1 3 , ёш ли  угил  ва ки з б о лал ар  м у с о б а к а с и д а  гр а н а т ан и н г  
оги р л и ги  2 5 5 -2 7 5  г, 14 -17  ёш ли ки зл ар  ва 14-15  ёш ли угил 
б о л а л а р  учун 500  г, ко л ган  ёш д аги л ар  учун 700  г були ш и  к е 
рак .

Шутулланувчиларнинг кийими ва оёк кийими

Енгил атлетиканинг кийими майка, труси ва машк костюмидан иборат. 
Киш фаслида об-хавога караб кийим кийилади. Очик хавода машгулот утказ- 
ганда енгил, иссик кийимлар кийиш лозим: жунли рейтуза, свитер, калпок- 
ча, жунли пайпок. Устидан шамол утказмайдиган материатдан тикилган 
костюм кийиш мумкин. Енгил атлетика машгулотларида ва мусобакапарида 
махсус оёк кийимларидан фойдаланилади.

Мусобакапарда катнашувчилар бошкапарга нисбатан устунликка эриш- 
тирувчи махсус мослаштиргич таглигининг каш нлиги 13 мм дан ортик 
эмас.

Максимаа шчиплар сони оёк таглигида 6 та ва пошнасида 2 та, баланд- 
ликка сакрашдан ва найза улоктиришда пошна кисмида 4 гагача булади.

Шчиплларнинг чикиб туриш узунлиги 25 мм, диаметри 4 мм дан ортик, 
булмаслиги керак.

Катнашувчилар оёк кийимсиз, бир оёкда кийим билан катнашувига рух- 
сат берилади.

Катнашувчиларнинг спорт кийими тоза ва тартиблн булиши лозим.
Сакраш ва иткитиш мусобакатарида спорт костюмларида к,атнашиш мум

кин.
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Мусобавд цоидаси

Барча катнашувчилар уз турлари буйича мусобака коидаларини билишла- 
ри шарт. Мусобака жойига катнашувчилар тартиб билан келиб кетадилар. 
Улар доимо тайёр холда туришлари лозим, хакамларнинг чакиригага муво- 
фик. машкларни бажаришлари лозим.

Югуриш -110  метргача булган масофа катъий равишда тугри йулакча- 
ларда утказилади, колган масофалар буйича (кроссдан, йулларда юриш ва 
югуришдан ташкари) “ айлана” буйича соат куреаткичига карама-карши 
йуналишда амалга оширилади.

400 метргача булган масофаларга югуришда \ар  бир катнашувчи алохида 
йулакчаларда югурилади. Йулакчалар буйича югуришдан олдин куръа таш- 
ланади. Стартерлар дастлабки командаларни беради — “Стартга!” ва “Дик,- 
кат!” . Шундан сунг югуришни бошлаш учун отиб ёки байрокчани кескин 
пастга йуналтириб “Марш!” командаси берилади.

“Стартга” командасида катнашувчи узи учун к.улай холатни эгаллайди, 
бунда старт чизигипи, ёнидаги йулакча чизигини босиш мумкин эмас. 
“Дик.кат” командасида югуришга шайланиб, х,ар хил харакатларни тухтата- 
ди.

400 м масофагача югуришда, старт олиш масофаларидан фойдаланилган- 
да “Стартга!” ва “Диккат” командаларида к.атнашувчиларнинг икки оёк ва 
кули йулакча юзасига тегиб туриши лозим.

Агар катнашчи “Марш!” командасидан олдин \аракат бошласа, нотуфи 
старт олган кисобланади (фалстарт). Бунда х,амма югуриш катнашчилари уз 
жойларига кайтарилади, коидани бузганга огохдантириш берилади. Иккин- 
чи маротаба бузган катнашувчи мусобаканинг мазкур масофасидан четлаш- 
тирилади (купкурашчилар учун икки маротабагача фалстарга рухсат этила- 
ди). Огахдантириш олган катнашчи хакамга юхланиб, огохлантиришни эшит- 
гани ва тушунганлигани кулини юкорига кутариб тасдиклайди.

Умумий йулак.ларда утказиладиган югуриш ва юриш мусобакаларида хар 
бир катнашчи харакат килганда бошкаларга х.алакит бермасин.

Ракибнинг унг томонидан кувиб утишга рухсат берилади, чап томондан 
эса факатгина олдинда кетаётган югуриш йулакчасининг киррасидан шун- 
дай узокдикда булсинки унга тегмаган х,олда утиб кетсин.

Масофани босиб утишда хеч кимга йул-йурик курсатиш ёки ёрдам бе- 
риш рухсат этилмайди.

Апохида йулакчаларда югуришда факат уз йулакчасида югуриш лозим. Уз 
йулакчасидан бошка йулакчага ёки трассата сабабсиз тушса катнашчи му
собаканинг ушбу масофасидан чиккан хисобланади.

К,атнашувчи танасининг бирор кисми (боши, кули, оёги) билан марра 
чизигининг юзасини кесиб утса, масофани босиб утган хисобланади.

Сакраш. Узунликка сакрашда \а р  бир катнашчига уч уриниш берилади. 
Щулардан энг яхши натижа х.исобга олинади. Катнашчи узи учун белги
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килиб куйиши керак, бирок у бошкаларга халал бермаслиги зарур. Сак- 
раш учуи адкамлардан рухсат суралади. Сакраш учун икки дакнка в акт 
берилади. Сакраш х,акамнинг “Бор!” командасини айтиб, ок. рангли бай- 
рогани кутаргандаи сунг хисобланади. Натижани хисобга олинмаганда 
“Й ук!” командаси айтилиб кизил рангли байрок кутарилади. Бунда нати- 
жа улчанмайди.

У зунликка сакраш да голибли кни  аниклаш  учун финал мусобака- 
л ар  утказилади. Ф иналда сакки з катнаш чи дастлабки  натиж аларга 
караб  катнаш ади. Ф иналда учта уриниш га рухсат берилади. Якуний 
натиж а энг яхши курсатилган (дастлабки ва финалда) натиж ага караб 
аникланади. Ф иналга чи ка олм аган катнаш увчиларники дастлабки  
натиж аларга караб ани кланади . Н атижа тахтадан улчанади. Рулетка- 
нинг нол белгиси сакраш чукуридаги изга куйилади .

Мусобак,а кайдномаси куйидагача юргизилади.
уриниш хисобга утганда натижа куйидашча ёзилади, (масалан: 6,98, 7,21: 

ва шу каби);
уриниш х,исобга олинмаганда “X” белгиси к,уйилади;
уриниши утказиб юборганда ” белгиси куйилади.
Батандликка сакрашда катнашган спортчи факат бир оёкда депсиниши 

шарт. Хар бир баландликни забт этиш учун катнашчига уч уриниш берила
ди. Бир баландликни уч уринишда забт эта олмаган катнашчи мусобакадан 
чикаци.

Д астлабки балан дли к  ва. б ош ка  кейинги б алан дли клар  бир к,ат- 
наш чи колгунга к,адар мусобак,а низоми ёки  х акам лар  коллеги яси - 
нинг мусобакагача эълон килиниш и буйича амалга ош ирилади. К,ат- 
наш чи эълон ки линган  и сталган  баландликдан  сакраш и мумкин. 
М усоб ака  руйхатидан  у таётган д а  катнаш чи  кай си  балан дликдан  
сакраш и н и  бош лаш ини маълум килади. М усобак,а бош ида у бир 
неча баландликдан сакр аш н и  утказиб  ю бориш и мумкин. Л екин 
белгиланган  балан дликда уч м аротаба н атиж аси з уриниш дан сунг 
м усобакадан  чикади.

Мусобака коидаси куйидаги шартли белгилар билан юритилади:
Натижали уриниш — “0” ; натижасиз уриниш -  “X”; утказиб юборилган 

уриниш -
Иткитиш. Мусобака утказиладиган жойда хар бир катнашчи бир-икки 

синаб куриш билан уриниб куриш хукукига эга. Хар бир катнашчига уч 
уриниш берилади. Голибни аниклаш учун финал утказилади ва яна уч 
уриниш берилади, Энг яхши курсаткич спортчи учун натижа килиб оли- 
нади.

Машкни бажариш учун 1,5 дакика вакт берилади. Иткитиш “Бор!” ко- 
мандасидан ок байрокча кутарилгандан сунг улчанади. Иткитиш х,исобга 
олинмаганда “Йук!” командаси берилади ва кизил байрок кутарилади. 
Снарядни тушган жойи найза билан белгиланадн. Натижа снарядни тушган
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жойидан планка ёки халка киррасига якин булган масофа буйича улчанади. 
Улчагични нол белгиси снаряд тушган жойга куиилади.

К,атнашчининг уриниши куйидаги холларда хисобга олинмайди: агар та- 
нининг исталган кисми, кийими, оёк, кийими билан ёки планка чегарасига 
тегиб кетса; айлаиани, сегментни, планкани босиб юборса ёки тегиб кетса; 
снарядим айлана ёки планка ташкарисига тушириб юборса; иткитган снаряд 
белгиланган сектор ёки йулак чегарасидан ташкарига тушса.

К,атнашчи харакатни бошламасдан авват снарядни айлана ёки планка 
ташкарисига тушириб юбориши ёки айлана ва планка ичига тушириб 
юбориши хато хисобланмайди. Граната ва ядро иткитишда хох, турган 
жойдан, хох югуриб келиб булсин бир кулда амалга оширилади. Ядрони 
дастлабки холатида буйни ва чеккага тегиб туриши ёки жуда як,ин були- 
ши лозим, ядрони елка чизипщан ёнга ёки оркага олиб кетишига рухсат 
берилмайди.

Натижаларни улчашда 0,02 м га камайиш томонга ядро иткитишда 0,01 м 
га камайиш томонга огиш билан аниктанади.

Енгил атлетиканинг хамма турида бундан бошка коида ва талаблар борки, 
буни спортчи яхши булиши зарур.

Енгил атлетика буйича мусобакалар утказувчи ташкилот томонидан тас- 
диклангаи низомга кура утказилади.

Низом куйидаги булимлардан иборат:
а) максад ва вазифа;
б) утказиш жойи ва вакти;
в) мусобакатарии утказишга рахбарлик килиш;
г) катнашувчи ташкилот ва мусобака иштирокчилари;
д) команда ва шахсий биринчиликни аниклаш шарти ва тартиби;
е) дастур;
ж) мукофотлаш;
з) ташкилот ва иштирокчиларни кабул кшгаш шарти;
и) иштирок этиш учун тапабнома такдим этишнинг вакти ва шарти.
Мусобакалар узининг характери буйича команда, шахсий-команда бирин-

чиликларига булинади. Шу билан бирга тоифапаш, турк^чаш  каби махсус 
мусобакачар утказилади. Биринчиси разряд норматарини бажариш макса- 
дида, иккинчиси асосий мусобакаларга иштирокчиларни аниклаш максади- 
да утказилади.

Иштирокчилар мусобакапарга уларнинг аризатарига асосан куйилади.
Иштирокчилар мусобака коидасини яхши билишлари ва унга амат килиш- 

лари зарур.
Мусобакада к.атнашаётган х,ар бир ташкилот уз вакилига эга булиб, у уз 

иштирокчиларининг тарбиясига масъул булади ва хакамлар коллегияси би
лан алока боглаб туради.

Бош хакам узининг уринбосарлари билан куйидагиларни амаага ошира- 
ди.
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1. Мусобака низоми ва коидасига мувофик, мусобакани ташкил килади, 
тайёргарлик куради ва Сказали.

2. Мусобака жадвали кунлари ва соатлари буйича тузилади.
3. Хакамлар бригадаси ишларни таксимлаб беради.
4. Зарур хужжатларни тайёрлайди ва ёзиб боради.
5. Мусобаканинг зарур шаргларвдан бири тиббий курик, иштирокчи ва то- 

мошабинларни хавфсизлик чораларини ташкил цилиш ва куришдан иборат.
Мусобака ташкил килиш ва утказишда асосий ишларни хакамлар брига

даси амалга оширади.
Стартёр ва унинг ёрдамчилари старт беради, иштирокчилар старт сигна- 

лидан олдин югуриб кетмасликлари, стартда тугри харакатланишини таъ- 
мин этади.

Маррадаги хакамлар иштирокчиларнинг маррага келганлари тартибини 
аниклайди. Урта ва узок, масофага югурувчиларни айланиш хисобини са- 
найди; маррадаги иштирокчилар оралигани аниклайди.

Масофа буйича хакамлар тусиклардан ва эстафета боскичларида югуриш 
коидасини бузганликларии белгилайди, уларга сунгги хал к,илиш хукуки 
берилмайди.

Хронометрист хакам ишгирокчиларни масофани босиб уташ вактини 
аниклайди.

Сакраш ва иткитишдаги хакамтар бригадаси катга хакам, улчовчи хакам 
ва котибдан иборат булади. Мусобакани сакраш ва иргитиш секторларида 
ташкил кллади ва утказади.

Мусобаканинг асосий хужжатлари куйидагиларни хисобланади:
а) мусобака низоми;
б) мусобаканинг куни ва соати курсатилган жадвали булган дастур;
в) мусобакага катнашиш учун ариза;
г) иштирокчиларнинг карточкаси;
д) мусобака кайдномаси.

Енгил атлетика илмий текшириш усуллари

Енгил атлетика буйича мутахассислар узларининг хар кунги фаолиятида 
машгулот найтида ташкилотчилик ишларини, бошкариш фаолиятини доимо 
хал ки.]ишларига тугри келади. Бунинг учун улар уз билимларини янпшаб 
туришлари ва бойитишлари, масатани кабул килишда уларнинг актив хаёт- 
га тадбик этишда ташаббускор, жавобгар, принципиалли булишлари керак.

Агар мутахассис илмий тафаккурга эга булса, мусобака машгулот, дам 
олиш вактида келган хар хил маьлумотларни тахлил килишни билса, булар- 
ни амалга ошириш мумкин.

Татабалар олий укув юртларида укиш жараёнида иложи борича тулик 
билимларни, илмий методларни эганлашлари, текшириш масалаларини 
мустаклл ечишни урганишлари керак. Татабатарни укув-текшириш ишлари 
(УИРС) укув программасини мажбурий кисми хисобланади ва даре пайтида
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ёки дарсдан ташкари вактларда утказилади. Бу текшириш элементларини 
лекцияга, семинар, практик ва лаборатория машгулотларида ишлатиш, пе- 
дагогик практика вактида укув вазифаларини текшириш характерида, ен- 
гил атлетика методикаси ва назариясидан рефератлар ёзишда кулланилади.

Талабаларни илмий-текшириш ишлари (НИРС) укув программасини маж- 
бурий к.исми булиб хисобланмайди ва дарсдан ташкари вактда бажарилади. 
НИРС талабларни илмий тугаракларда, конференция ва конкурсларда, ил- 
мий-техник кургазмаларда кдтнашишни, шушшгдек давлат бюджета ва хоз
договор (хужалик келишиш) тематикаси буйича илмий-текширишларии 
бажариш, терма командаларни илмий-методик таъминлаш бупича комплекс 
группалар ишида катнашиши мулжалланади.

Енгил атлетика текшириш методикаси

Жисмоний тарбия институтлари тренерлик факулътетлари учун енгил ат
летика буйича укув программага мувофик талабалар ук,иш жараёнида асо- 
сий текшириш методларини урганишлари керак. Илмий текширишлар ба- 
жарилаётганлиги тугрисида маълумотлар, шунингдек спорт сохасида хам 
йил сайин купаймокда. Фак,ат диссертацияларгина енгил атлетика буйича 
1970 йилда 200 дан ошик ёзилган эди. Уларда енгил атлетикаларнинг тайёр- 
гарлиги, ёшга нисбатан жисмоний ривожланиш даражаси, харакатланиш 
кобилияти ва бошка турли саволлар куриб чикилган. Бажарилган текши
ришлар натижалари, чунончи, чет эл нашрларида хам уз аксини топали. 
Бизнинг мамлакатда ва чет элда системали равишда илмий текширишлар 
натижалари илмий-методик ва илмий конференцияларда (анжуман), симпо- 
зумларда кенг мухокама килинади. Талабанар учун текширишлар методидан 
бири адабиётни тахлил к,и.11ишдир (апбатта биринчи уринда енгил атлетика 
буйича, кейин эса билимнинг бошка сохашари буйича).

Нашрлар билан танишиб, талабатар адабиётни тескари хронологик тар- 
тибда йигаб олишлари керак, яъни олдин х,озирги давр нашрлари, кейин 
олдишп давр нашрлари. У бу материал кдндай усул билан олинганлиги, 
натижатарни канчалик ишончлилиги, битта саволни хар хил нуктаи назар- 
дан караб чик,ишни, машхур тренерлар тажрибасини ёки машхур спортчи- 
ларнши чайёргарлик системасини урганиш ва анаш з к.илншга эътнбор бе- 
риши керак. Кейинги текшириш методи хужжатли материачларни анализ 
к.илиш, машгулотларни шахсий кундапигини, мусобак.апар натижаларини, 
кучли енгил атлетларни машгулот кундаликларини ва бошкапарни анализ 
к,нлишга мулжалланган. Машрулотлар кундалигини тахлил адлишни туфи 
бажаришдан олдин уни туфи гулдириш лозим. Енгил атлетиканинг хар бир 
турида асосий машгулот чоралари классификациясида мувофик, машгулот- 
лар нафузкатари динамикасини мусобакачар натижалари билан таккослаш, 
машгулотлар процессини тахлил килиш эффектини бахолашга ижозат бе- 
ради. Машгулотлар нагрузкатарини тахлилидан олинган натижалар жадва- 
лига мувофик, микро ёки мезоцикл холатида берилиши керак.
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Педагогик кузатиш. Бунга план асосида тахлил килиш ва укув-тарбия 
процессини ташкил килиш усули бахоси киради, бунда кузатувчи бу про
цесс кузатилаётганда катнашмайди.

Педагогик кузатишнинг х,ар кунга кузатишдан фарки шундаки, унда куза
тиш предметини аник белгиланганлиги ва кузатилаётган фактларни ишлаб 
чйкилган системасини кайд килиб борилишидир.

Педагогик кузатишнинг асосий камчилиги шундаки, унда аник субъектни 
баховий куриниши ва кузатилаётган педагогик процессларни аник регист
рация килинишининг кийинлигидадир. Шунинг учун кузатувчига бошка тек- 
шириш методдаридан фойдаланилган холда маълум бир ёрдам берилади, 
яъни хронометрияси олинади, киносъёмка килинади, пулсометрия ва 
бошкадар килинади.

Очик кузатиш деб, укитувчи ва талаба кузатув олиб борилаётганлигнга 
айтилади.

Яширин кузатувда эса, укитувчи ва тадаба кузатув олиб борилаётганлиги- 
ни билишмайди ва уларни хатти-харакатлари табиийлигича колаверади. 
Педагогик кузатишлар вакт белгисига караб узлуксиз ва булинган булади. 
Бунда ходисадарнинг асосий хусусиятлари урганилади. Педагогик кузатиш 
жараёнида бир нечта мустакил кузатувчилар билан биргадикда олиб борил- 
са, аник маълумотлар олиш мумкин. Жисмоний тарбия жараёнини шундай 
томонларигина, яъни укитиш ва тарбия жараёнини бузмасдан кайд килиш 
педагогик кузатиш объекта булиши мумкин.

Укув режада енгил атлетика буйича педагогик тахлилини укув амалиёти- 
ни вактида бажариш кузда тутилган. Бу топширикни бажаришда укув фуп- 
паси 3-4 одамдан иборат бригададарга булинади. Бригададар фаолиятининг 
тахминий йуиадиши шундай булинади:

Бригада А -  дарсни бошланишида, асосий ва охирги кисмларида топши
рикни бажарилиш тах-Дили.

Бригада Б -  укитувчи ва укувчини машкнинг бажарилишини кузатиш.
Бригада В -  дарсда кулланиладиган усул ва воситадарни анализи, махсус ва 

умумривожланган машкдардан максадга мувофик фойдатаииш, дарсда фуп- 
пади, индивидуал методлардан фойдаланишнинг тугрилиги ва бошкадар.

Бригада Г -  дарснинг умумий ва мотор зичлиги тахлил и.
Бригада Д -  2 та бажарувчининг кийшик пулей тахлили.
Бригада Е -  дарснинг эмоционал бахоси, фуппа билан адока, хатоларни 

топиш ва тузатиш.
Даре тугагандан сунг сгудентлар олинган материални системадаштиради- 

лар, каттадар бригадаларда киска ахборот киладилар. Укитувчи педагогик 
кузатишдан олинган натижадарнн уму.млаштириб, дифференциялашган бах- 
они аниклайди.

Педагогик тажриба илмий -  текшириш'методига ухшаб, текширувчига 
иккинчи даражаш таъсирларни бартараф килишда зарур шароитни тугди- 
риш кузда тутилади.
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Тажриба утказиш жараёнида шартларни текшириш жараёнида текширув- 
чининг тугридан-тугри аралашиши мумкинлиги кузда тутилади. Унинг 
шартлари эса куп .ёки кам даража жисмоний тарбия жараёнини узига хос 
шароитидан фарк, кдлади. Даражасига ботик, булган холда шарт-шароит- 
лар узгаришини шумдай фаркланади: табиий, моделли ва лаборатория ша- 
роитидаги тажрибалар.

Тажриба айрим фактларни аниклашга ёки бирон-бир курсаткичларни 
таккослашга каратилиши мумкии. Тажриба охирида жисмоний тайёргарли- 
ги, ёши, жинси ухшаш группапар катнашади, лекин машгулотларни бирон- 
бир фактлари билан (яъни юкламанинг хажми, машгулотларнинг йуналиши 
ва бошкалар) фарк кил ад и. Умумий кабул килинган кулланма буйича шу- 
гулланадиган фуппаларни назоратли деймиз, бошкаларни эса тажрибали. 
Тажрибани якунлаш учун математик статистика методи ишлатилади.

Енгил атлетика машклари техникасини анализ килиш

Практик машгулотларда хар бир студент сакраш, югуриш ва иргитиш 
техникаси элементларини бахолаш мах,оратини эгалламоги керак.

Техниканинг экспорт бахоси. Машклар техникасини экспорт бахоси буйи
ча машгулотларни ташкил килишда машкланаётганлар 3 та бригадага були- 
нади -  А, Б, В. Хамма татабалар бирон утказилган машкларни умумий 
кисмидан кейин А бригада масофага югуриш техникасини курсатишга тай- 
ёрланади. Б- бригада ва В бригада машгулот учун жой тайёрлаш, тажриба 
олиб борувчилар жойлашишини аниклаш билан шугулланадилар. Кейин А 
бригададаги хар бир талаба 60-100 м га булган югуришни бажаради, тажри
ба олиб бораёгганлар техникани бахосини утказадилар. Ундан кейин А 
бригада тажриба олиб борувчилар группасига утадилар ва Б бригадаси би
лан биргаликда узунликка сакраш техникаси бахосини утказадилар. Ундан 
кейин А бригада тажриба олиб борувчилар группасига утадилар ва Б брига
даси билан биргаликда узунликка сакраш техникаси бахосини утказадилар. 
Сунгра В бригадаси ядрони иткитишни курсатадилар, А ва Б бригадатари 
тажриба килувчилар ролида чикадилар. Техниканинг хар бир элементи 5 
балл системасида бахоланади. Якин масофага югуришда старт, старт олиб 
югуриш, масофа буйича югуриш ва маррага етиб келиш бахоланади. Узун
ликка сакрашда дастлабки холат, тез югуриш, зарб билан итарилиш, сак
раш, ерга тушиш бахоланади.

Балларни жамини чикаришда урта арифметик бахо аникланади, бундан 
ташк,ари, жуда яхши бажарилган машклар балларини жами 100 га купайти- 
р ил ад и. Шундан кейин, машкларни бажариш техникасига мувофик процент 
белгиланади.

Шунга ухшаш тарзда енгил атлетиканинг колган турлари техиикасининг 
экспорт бахоси утказилади.
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Техникани тахлил килишда асбоблар ишлатиш 
методлари оркали текшириш

Бу текшириш янада обьективрок на ишончлирок маълумотлар олишга 
имкон беради.

Енгил атлетикада жуда куп ишлатиладиган методлар куйидагилар: кине
матография (киносъемка, стерефотограмметрия, видеозаписх) жисмни узун- 
лигини кучириш тахлилида, вертикал ва узунасига ОУМ жисмни ва унинг 
звеноларини кучириш аникланади; тензодимография узаро харакатнинг та- 
янчн ёки “снаряд -  отувчи” системасида динамикани узгаришларини тахлил 
килишда; подометрия -  опор ва фазоиий паллалар вактини тахлил килиш 
учун ва бошкалар. Силлик, ва тусикли югуришлар техникасиии тахлил ки- 
лиш, инструментал метод ёрдамида аникланади; масофа ва масофа ч ичиги- 
пи енгишда вакт ва тезлик. (Масалан: 100 м масофа); кадамлар темпи ва 
узунлиги, опор ва фазо вактндаги вакт, таянч оёгини ростлаш ва амортиза
ция фазаси; таянч оёгини уриатйш ва.итарилиш, куп амортизацион букиш 
вактида тизза буганида бурчак, таянч билан узаро харакатда динамик ха
рактеристика ва бошкатар.

Енгил атлетикада иткитиш техникасиии тахлил килиш процессида жуда 
зарур характеристика шулардан иборат: тезлик ва снарядниш учшн бурча- 
ги, бурчакли тезлик ва снарядни айланиш радиуси (бурилишдан птк.нтнш- 
га); асосий жисм звеноларини фазога оид характеристикани (масачан отиш- 
дан олдин); опорли ва опорсиз фазатарни узоклиги ва бошкд шр.

Енгил атлетикада сакрашларни тахлил к,илиш техникасида куйидаги ха
рактеристика к,айд килинади: ритми, тезлиги, узунлиги ва кмуришда кадам 
частотаси; тезлик ва ОУМТ учиш бурчаги; оёкли у р га т и ш  ва итарилиш 
бурчаги, тизза бугининиш амортизацион букиш хажми, итарилишни дина
мик характеристикаси ва бошк,алар.

Тахлил натижасида олипган характеристикада кватификацияга мувофик. 
спортчилар техник махорати норматив курсаткичлар билан солиштирила- 
ди. Олинган маълумогларга бииоан техниканинг эффективлпгн туфмсида, 
унинг йуналишларини такомиллаштириш ва жисмоний сифатларини ри- 
вожлантириш хакида хулоса килинади.

Енгил атлетларни  педагогик текш ириш лар  у гказиш да студентлар- 
ни амалий иш лар м алакасини эгаллаш  У И РС пинг мухим булими 
хисобланади ва спортчи лар  тайёрлаш  систем асининг аж ралм ас к.ис- 
мидир. Ук,ув-машгулот нроцессини бошк,ариш уз ичига куйидаги 
боскичларни олади: маълумот й и пнп , уни тахлил кплиш  ва карор  
кабул килиш .

Маълумот йигаш комплекс контрол процессида амалга оширилади, бунда 
спортчининг мусобакалашиш фаолияти, мусобакачашиш ва машгулот на- 
грузкалар динамикаси, снортчининг узгариш холати объекти булиб хпсоб- 
ланади.
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МусоКакалашиш фаолияти. Мусобаканинг асосий функцияларидан бири 
рагбатдантириш, укув-спорт натижаларини ва спортчилар билан тарбиявий 
ишларни текшириш мусобакдца олинган объектлар баходан, ташкилот ва 
мутахассисларнинг кейинги ишларн натижаларига боглик.

Мусобакани куйидагиларга ажратиш мумкин:
а) тайёрловчи ва яна контрол, асосий максади тайёргарлик даражасини 

аниклаш;
б) келтирувчи, асосий максади мусобак,аларга спортчиларнн батанд тай- 

ёргарликка олиб келиш;
в) танлов, максади катта мусобакаларда катнашишга спортчиларнн тан- 

лаш;
г) асосийси шахар, республика, мамлакат чемпионлари катта xa.iK.apo 

мусобакалар.
Мусобак,а шароитида енгиЛ атлет спортчини урганишда, унинг шахсини 

куп томонларини, сифатларини функционал имкониятларини бахолаш мум- 
кин, гарчи шу вактда мусобакачар шаклланиш воситаси булиб хизмат кила- 
ди.

Мусобакалашиш фаолиятини текшириш процессида спорт техникасининг 
эффективлигини аниклаш, спортчи хулк,и тактикасини назорат килиш, орга- 
низмни биохимик ва физиологик реакциялари бах,оланади, мусобака вакти- 
ца кандай текширилса, мусобакадан сунг х,ам шундай текширилади. Вактни 
утиш орачигига боглик \олда бир х,олатдан иккинчи х,олатга утиш зарурли- 
ги спортчиларнн 3 та х,олатига ажратилган:

1. Этапли х,олат, спортчи муваффакиятларини курсатишда имкониятлар- 
ни акс эттиради ва булар бирмунча узок. вак,т сакланади.

2. Одатдаги холат, бир ёки бир нечта машгулотлар таъсирида узгаради.
3. Оператив холат, бир марта бажарилган жисмоний машклар таъсирида 

узгаради.
Спортчиларнинг бу тип холларида мувофик холатларни 3 та асосий педа- 

гогик назорат белгилайди.
Тезкор назорат процессида тез вакд ичида спортчининг холати жисмоний 

машкларни бажаришдан кейин серияларни машклар бажаришда ёки машгу- 
лот вактида бахоланади.

Тезкор назорат натижатари оркади машкдгр ва серияли машклар ораси- 
даги энг кулай дам олиш танаффуслари аник белгиланади, машгулотлар 
натижасининг хажми жисмоний машклар серияларида ифодаланади. Маса- 
лан: маинулот процессида югурувчи спортчи 6x150 югуриб утиши керак, 
тезлик билан 89-90%, 3 минут дам олиш ганаффуси билан.

Берилган дам олиш режимида спортчи тезлик билан югурншни 3-масофа- 
сидан кейин зарур тезлик билан вазифани бажаришдан холи булмайди. Бу 
\олатдан чикишни бир неча йуллари мавжуд:

1. Машгулотни серияли утказиш, яъни икки ёки уч марта югуриш, бунда 
серии. !ар орасидаги дам олиш вактнни узайтириш.
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2. Машгулотни икки кисмга булиш (эрталаб ва кечкурун).
3. Ишнинг тезлиги кескин равишда тушганда машгулотларни тухтатиш.
4. Машкларни берилган тезлик билан бажариш шарти билан дам олиш 

вактини тулик тиклангунча кадар узайтириш.
Кундалик назорат маълумот йигаш вазифасини \ал  килади, машгулот 

юкламаларини бажариш таъсири остида спортчп \олатини х,ар кунги тебра- 
нишларни бах,олашга имкон беради. Кундалик назораг машгулотгача ва маш- 
гулотдан кейин узини системали бах.олаш асосида амалга оширилади.

Боскичли назорат (этапли) тугашаиган тайёрланиш циклига нисбатан 
купгина машгулотларни жамлаш туфайлн тушншда спортчилар х.олатини 
узгариш бах,оси вазифаларини х,ал килади.

Кайд килинган курсаткичлар сшил атлстларип купинча спорт тех
ник мах,орати даражасини аниклашда, техник махоратни ва ётакчи жисмо- 
ний сифагларни ривожлантириш даражасини бахолаш керак. Этап назора- 
тини вакти-вак,ти билан утказиш 4-6 хафтада бир мартадан иборат ва тайёр- 
ланишни урта циклининг охирида (мезоцикл) утказилади. Этапли назорати- 
нинг натижалари асосида бажариладиган машгулот пафузкасини кумуля- 
тив эффекти туфисида хулоса кил и над и ва жуда зарур шароитда келгуси 
мезоциклда машгулот режасини тузатилиши утказилади. Бунда кдйд к,или- 
надигап тайёргарлик курсаткичлари квалификацияга мувофик спортчилар- 
нинг махсус жисмоний, техник, тактик, функционат тайёргарлиги курсат- 
кичларининг нормативлари билан солиштирилади.

Енгил атлетика тури буйича турли квалификацияли спортчилар тайёргар
лик курсаткичларининг нормативлари дарсликни тегишли булимларида кел- 
тирилган. Норматив курсаткичлари тайёргарлик характеристикаси билан 
солиштирганда, машгулотни бажарилиш эффектлш пни, хар бир спортчи- 
нинг кучли ва заиф томонларини бах.олаш мумкин, индивидуат камолотга 
етказишда энг афзат йунапишларини аниклаШ мумкин.

Масатан: 100.« ва200 м га югуриш натижаси 10-22 сскундагача максимал 
гезликни сак.паш спортчи кобилиятига б о ти к . Бу кобилият турли курсат
кичлар билан белгиланади: биоэнергетик, куч тезлш п, ва бошкатар.

Шунинг учун х,ар кандай тест натижаси шу курсаткичларга ботиктиги, 
спринтерни этапли назорати учун ишлатиш мумкин.

Масалан: 60..«+300 м гача булган масофада бир марта югуриш, хар 
машкка якинлашишдир.

Иткитувчининг этапли контроли учун мусобака натижаларига якин булган 
натнжани бажаришда енгиллаштирилган ёки огирлаштирилган снаряд иш- 
латилади.
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ИЛМИЙ ТЕКШ ИРИШ ЛАРНИ ТАШКИЛ КИЛИШ ВА УТКАЗИШ
Илмий тскширишларни ташкпл килиш ва утказишни умумий схемасини 

келтирамиз.

Адабиётнинг ва практиканинг анализи

Адабиётни . Тема танлаш
тематик танлаш Вазифани белгилаш

Гинотезани ишлаб чикиш 
Текшириш плани 

Текширувчиларни танлаш 
Текшириш методини танлаш 

Ёрдамчиларни тайёрлаш 
Хужжатларни тайёрлаб куйиш 
Шароитларни ташкил килиш 

Материални йигиш 
Материални кайта ишлаш 

Натижаларни расмийлаштириш 
Практикада куллаш

Текшириш мавзусини танлаища илмий фикр ва олдинга амалиётни тахлил 
килиш, адабиёт манбаини урганишдан бевосита келиб чикиши керак. Текшириш 
темаси авваламбор актуал булиши керак, назария ва амалиётни аник саволларини 
ечииша уни ах,амиятининг бах,оси назарда тутилади. У ко ид а буйича шший-текши- 
риш ишлари йунадишлари бнлан ботик булиши керак ва коллектив текшириш 
шароштща айрим саволтарни шахсий ечшшшини назарда гутади. Мавзуни тан- 
лашда текширувчшишг модций имкониятларини хисобга олиш зарур (текширувчи- 
лар составн, аппаратларнинг мавжудтигини), уаарнинг назарий тайёргарлик даража- 
сини текширининг катъий чегаратари булиши керак, негаки жуда кенг мавзу бир 
текширувчига унинг хдмма адокатардага вокраларини урганишига Г|ут ку11майди. 
Текишриш вазифатарини белппаиша ифодатаниш кузда гугади ва ва шундай савол- 
лар таиланадики, ихмий ишнинг фикрини, унинг асосий аспекгларини акс этгириши 
керак. Вазифалар сони унинг мураккаблишга боглик, бажарувчшар сонига, текши- 
ришнинг давомийдигига ва бошка оми'парга ботик,

Текшириш вазифаларида одагда уларнинг узаро азокадорлпгини мулжал- 
ланади, яъни бир вазифани ечмай, иккинчисига утиб булмайди. Текшириш- 
ни хамма вазифаларини ечишда бутун текширишни тамомланиши мулжат- 
лангамди. Кдндайдир ходисатарни таништириш учун олдинга суриладиган 
илмий гахминни гсиотеза дсб агаш кабул килинган.

Гнпотезани ишлаб чикиш манбалари шулардан иборат:
-псдаюгик тажрибани умумлаштириш;
-мавжуд булгаи илмий фактларни анадиз килиш:
-илмий назариянииг кейинги ривожланиши;

Текширувчи- 
нинг кундалик 
тутиши. Номини 

ифодалаш
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Гипотеза ок,илона фикр ва интуиция асосида тугалади. Гипотезанинг му- 
стакиллиги куйидаги вазиятларда аникданади (Ашмарин Б.А. 1987):

1. Гипотеза принципиал текширишга эга булиши керак.
2. У олдин белгиланган илмий фактларга зиддиятлик килмаслиги ва принци

пал содда булиши керак.
3. Гипотеза ургаиилаётган ходисаларнинг мохиятиии ташкил килувчи са- 

воллар доирасини тушунтириши керак, назарий ва амалий тажрибали да- 
лилларига эга булмаган тушунчалар керак эмас.

4. Гипотеза тахмин сифатида эхтимоллик характерига эга, лекин бундай 
эхтимоллик логик далилларига эга булиши керак.

Текшириш режаси текшириш методикаси асосий саволарни уз ичига ола- 
аи, харакат программасини, вазифасини, текшириш методи ва ташкил килиш, 
ишни календарли боскичи, харажаг сметасини ва бошкаларни характерлай- 
ди. Ишни боришида режа албатта деталлаштирилади ва аникланади.

Текшириш методларини танлашда илмий ишнинг аник, вазифаларини 
белгилайди.

Методларни яроклилигини текшириш ишини аник вазифаларини ечишда 
куйидаги асоеий талаблар оркали характерлаш мумкин (Б.А. Ашмарин, 1978):

- метод харакаг омиллари биргатикда аник, бир муетах,камликка эга булиш- 
лари керак, яъни текшириш объектини шундай холини акс эттириши ке- 
ракки, у тажриба омиллар оркали чакирилгаи булсин.

- метод бошкача холатларга нисбатан аник, танлаш кобилиятига эга були
ши керак, яъни акс эттирилиши керак булган нарсани текшириш топши- 
ригш а мувофик кайд килиниши керак.

- метод хажмга эга булиши керак, яъни максимал маълумот бериши керак
- метод унумли (ишончли) булиши керак, яъни ухшаш натижалар бериш 

кобилиятига эга булиши керак. Куйидаги шартларда уларни куриш мумкин:
а) эксперементатор бир иеча бор факат бир группа шугулланувчилар би- 

лан текшириш утказиш;
б) бир эксперементатор ухшаш группа шугулланувчилар билан текшириш керак;
в) турли эксперементаторларга бир группа шугулланувчилар билан тек

шириш утказиш.
Текширувчиларни танлаш ва текшириш методини танлашдан кейин ёр- 

дамчиларни тайёрлаш зарур. Хужжатларни тайёрлаб куииш, текшириш 
шартларини ташкил килиш керак.

Текшириш натижаларини имкон борича тамом булиши билан ишлаб чи- 
к,иш зарур. Урнатилаётган ходисаларнинг сонини бахо.ташда математик ста
тистика методини ишлатиш керак.

Текшириш адабий-график безатишда кулсзма тузишни умумий конун- 
лариии ва стаидартларга мувофик’шгини атбатта хисобга олиш керак, ил- 
люстративли материал ва адабий текст бир-бирини тулдириб туриши керак, 
лекин такрорланиши мумкин эмас.

Материал формасини танлашда умумий татаб унинг аниклиги ва укувчи- 
лар учуй тушуиарли булишидир. Адабпётлар руйхатида хамма манбааар 
келтирилиши керак.
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Югуриш техникасига

Ургатиш
вазифалари

Воситалари Микдорлаш

1. Хар бир uiyiyna- 
нувчини югуриш- 
нинг хусусиятлари 
билан таништи- 
риш, камчиликлар- 
ни аниклаш.

1. Уртача тезликда 60-80 м кайта югуриш.
2. Шу1уланувчилар билан югуриш техника- 
си туфисидаги тушунчани аниклаш мак.са- 
дида сухбат утказиш.

3-5 марта

Асосийлари
1. Югуриш масофаларини -  киска, урта ва 
узок туркумларга булиниши тугрисида сузлаб 
бериш.
2. Югуриш техникаси асосида, элементлари 
тугрисида сузлаб бериш.
3. Югуриш техникасини курсатиш.

Кушимчалари
1. Югуришнинг тараккиёт йули тугрисида 
гаиириб бериш.
2. Кучли югурувчилар ва рекордлар тугри
сида сухбатлашиш.
3. Шугулланувчиларни разряд нормалари би
лан таништириш.

2. Шутулданувчи- 
ларда югуриш тех- 
никаси тугрисида 
тушунча хосил 
кдгщириш.
3. Тугри масофада 
югуриш техникаси
га ургатиш.

1. Курсатиш ва тушунтириш.
2. Тезланиш билан 50-80 м  югуриш.
3. Сонни юкори кутариб югуриш ва оёкни 
“эшкак эшгандек” йулакка куйиш.
4. Сакраш кадамлари билан югуриш ва бол- 
дирни силтаб югуриш.
5. Сакраш кадамлари билан югуриш - деп- 
синаётган оёк тугриланади, силтанаётган оёк 
тиззадан букланиб, олдинга ва юкорига караб 
фаол харакатлантирилади
6. Сонни юкорига кутариб югуриш ва бол- 
дирни оркага силтаб (“Колесо”) югуриш.
7.К,уллар харакати (жойда югургандек) Д.Х. 
асосий. Тирсакдан букланган куллар билан 
югуришдагидек харакат килиш.

Кушимчалари
1. Тусиклардан ошиб югуриш (туплар, ска- 
мейкалар ва х.к.).
2. Масофани якин узоклигига караб сонни 
баландга кутарилиши, кадамларни узунлиги 
ва частотаси узгартирилади.
3. Депсннишнн силтаб югуриш: бунда сон. 
болдир, оёк тугри чизик хосил килади. 50- 
60 м тезланиш билан югуриш, бунда бажа- 
рилаётган машк техника элементларини, 
“Колесо” ва соннн юкори кутариб югуриш.

4-6 марта 
4-6 марта 
30-40 м 
3-6 марта

30-40 м 
3-6 марта 
30-40 м 
3-6 марта

30-40 м 
3-4 марта
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ургатиш усуллари
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+ + + + + + + + Оёк, чизик.к.а параллел равишда 
куйилади. Сонни чахкон кутарили- 
шига дикхатни каратиш. (Тизза ол- 
динга-юк.орига).
Елка олдинга огаб кс гмаслиш ва куч- 
ланмаслиги (белларни кулда ушлаш 
мумкин). Сон горизонтал холатгача 
кутарнлади, таянч оёк тулнклигича 
тугриланади.

Бир оёк таянч х,олда турганда, сил- 
танадиган оёкни сон харакати ол- 
динга-юкорига булиб тулнклигича 
туфиланади, тос олдингга тушади.

Тирсаклар оркага чаккон ва охири- 
гача харакат килади, бунда елка ва 
буйинни кучланмаслиги зарур.
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Ургатиш
вазифалари

Воситалари Микдорлаш

4. Кайрилишдаги 
техникага ургатиш

1. Курсатиш ва тушунтириш.
2. Иулакни кайрилишида тезланиш билан 
такроран югуриш, олдингидан бошлаб, 
кейинчалик радиуси кичик йулакка утиб 
югуриш.
3. Туфи йулакда тезланиш билан югуриб 
х,ар хил тезликда кайрилишга кириш. 
Кушимчалари
10-20 м радиусдаги доирада хар хил тезлик 
билан югуриш.

50-80 м 
3-4 марта

80-100 м 
3-4 марта

5. Юкоридаги старт 
гезланишининг тех- 
никасига ургатиш.

Асосийлари
1. Курсатиш ва гушунгириш.
2. “Стартга" командасини бажариш.
3. “Диккаг" командасини бажариш.
4. Югуришни мустакил равишда сигналсиз 
бажариш.
5. Югуриш сигнали билан бажарнлиб, старт 
тезланиши купрок. энгашган холда ва сонни 
одцинга-юкорига чаккон кутариш билан.
6. Югуришни сигналсиз. гавдани куп энгаш- 
гирган холда бошлаш.

3-4 марта 
3-4 марта 
3-4 марта

20-30 м 
6-8 марта

6. Паст стартга 
ургатиш. Тугри, 
Кайрилиш ва старт 
тезланиши

1. Курсатиш ва тушунтириш.
2. “Стартга” командасини бажариш югурув- 
чи тиргакни олдида, кулини душирган хол
да, олдинги тиргакка кучли оёги билан тая- 
нади, иккинчи оёгани оркадаги тиргакка ку- 
яди. Кейин орка оёкни тиззасини ерга 
куйиб. кул панжаларини стар! чизигага куяди.
3. “Диккат” командасини бажариш.
4. Югуришни мустакил равишда сигналсиз 
бошлаш- харакат кулларни ердан узиш би- 
лан бошланиб, оёкдар билан тез депсинила- 
ди, орка тез сонни олдннга олиб, оёк пастда 
ерни устидан олинади, олдинги оёк чаккон 
туфиланади.
5. Югуриш сигнал билан (пистолетдан отиш) 
бошланади.
6. Тиргакларни кайрилиш стартн учун урна- 
тиш -  канрнлишни четки йулакчаснни та
шки гомонига урнатилади.
7. Кайрилишда паст стартдан югуриш.

Кушимчалари 
Пасткн стартдан бошлангич 3-4 кадамдан 
белшлар буйпча югуриш. Олдинга харакат 
кнлишда каршиликларни снппн.
Иккн оёк билан кадам куймасдан гимнас
тика маги устига тушиш.

5-6 марта

5-6 марта 
5-6 марта

20 м 8-10 
марта

20 ,w 8-10 
марта
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Услубий курсатмалар
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Чап оёк тугри куйнлиб, унг оёк 
чапга бурилади.
9 пг кул харакати лчкарига йунал- 
тириб, (тирсак унгга-ташкарига) 
Гавдашшг энгашмши 
Чап -олдинга дойра марказнга 
каратплади.
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Д.х.дан олдинга куйилган оёк би- 
лан кар хил елка ва кул олдинга 
чикарилади.
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Елка старт чизип1 устида жойлаш- 
ган булиб елка озрок думалоклан- 
ган, паст- олдинга каратилган.

Тос елкадан кура озрок баланд- 
рок булади. Гавда огарлиги кул- 
ларда ва олдинги оёкка тушади.
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Ургатиш
вазифалари

Воситалари Мивдорлаш

7. Старт тезланиши- 
даи масофадаги югу- 
ришга утишни урга
тиш.

Асосийлари
1. Курсатиш ва тушунтириш.
2. Маълум бнр йулакни тулик тезликда югу- 
риб утгандан кейин инерция билан югуриш.
3. Паст стартдан тезланнш билан, инерция 
буйича эркин югуришдан сунг тезликни ку- 
чайтириш.
4. Узгарувчан югуриш (5-6 максимап куч- 
ланишдан кейин, инерция буйича эркин 
югуришга утиш).

5-10 марта

6-12 марта

6-10 марта

8. Кайрилишдан 
кейин йулакни 
туфи кисмига чи- 
кишга, туфи югу- 
рцшга ургатиш.

Асосийлари
1. Курсатиш ва тушунтириш
2. Кайрнлншларнн охирги чорагида тезла- 
ниш билан, тугри йулакка чикишдагн югу
риш инерцияси билан алмаштириб югуриш.
3. Инерция билан югуришдан кейин тезлнк- 
ни ошириш.
4. Кайрилишдан кейин йулакни гуфи кнс- 
мига утишда (йулакдаги хамма кайрилиш- 
ни катта тезликда утгандан кейин) эркин 
югуриш.

9. Марра лентаси- 
ни кесиб утишни 
ургатиш.

Асосийлари
1. Курсатиш ва тушунтириш.
2. Юриш ва югуришда кулларни оркага олиб 
олдинга энгашишга ургатиш.
3. Секин ва тез югуришда кулларни оркага 
олиб лентага караб олдинга энгашишии ба- 
жариш.
4. Секин, тез югуришда елкани лентага кара- 
тнб буриш билан олдинга энгашишии ба- 
жариш.

4-6 марта 

6-10 марта

6-8 марта

10. Югуриш техни- 
касини умумий га- 
комнллаштириш.

Асосийлари
1. Ургатишда кулланган хамма машклар 
бажарилади.
2. Эгилган йулакчадан горизонтап ва тес- 
карисига чикиш билан югуриш.
3. Тренажер курилмаларндан фойдаланиш: 
тортшшш ва тормозлайдиган курилмалар.
4. Тулик масофани югуриб утиш.

4-6 марта 

2-4 марта 

2-4 марта 

2-4 март
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 и 12 Услубий курсатмалар
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Югуриш техникаси асосий 
элементларини узлаштиришдан 
кейин, дои ми й равишда уни ун- 
сурларини аниклаш учун ишлаш 
ва туфи малакаии такомиллашти- 
риш. LUy 6iuiaii бирга югурувчи му- 
тахассислигига к,араб (спринтер, 
урта масофа, стайер) жисмоний 
кобилиятларни тарбнялаш устида 
ишлаш, техниканн мукаммаллаш- 
тнриш тулик шиддатли булмаган 
кн урншларда олиб борилади. Югу'- 
ришни эркин ва кучланишсиз ба- 
жариш керак.
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ЕНГИЛ АТЛЕТИКАДАН ЖАХОН РЕКОРДЛАРИ (К.ИЗЛАР)

Тури Натижа Фам. исми Туг. йили Мамлакат Рекорд Рекорд

100 метр 10.49 Флоренс Гриффит-Джойнер 21.12.1959 АКШ
ур. жойи
Индианаполис

ур. вакти
16.08.1998

200 метр 21.34 Флоренс Гриффит-Джойнер 21.12.1959 АКШ Сеул 29.09.1988
400 метр 47.60 Марита Кох 18.02.1957 ГДР Канберра 06.10.1985
800 метр . 1:53.28 Ярмила Крагохвилова 26.01.1951 ЧССР Мюнхен 26.07.1983
1000 мегр 2:28.98 Светлана Мастсркова 17.01.1968 Россия Брюселл 23.08.1996
1500 метр 3:50.46 Юнея Сю 25.12.1972 КНР Пекин 11.09.1993
1 миля 4:12.56 Светлана Мастеркова 17.01.1968 Россия Цюрих 14.08.1996
2000 метр 5:25.36 Соня О.Салливэн 28.11.1969 Ирландия Эдинбург 08.07.1994
3000 метр 8:06.11 Юися Ван 09.01.1973 КНР Пекин 13.09.1993
5000 метр 14:28.09 Бо Джиан 13.03.1977 КНР Шанхай 23.10.1997
10000 мегр 29:31.78 Юнея Ван 09.01.1973 КНР Пекин 08.09.1993
20000 метр 1:05:26.6 Тегла Лороуп 09.09.1973 Кения Боргольхаузен 03.09.2000
1 час 18:340 Тегла Лороуп 09.05.1973 Кения Боргольхаузеп 07.08.1998
25000 метр 1:27:05.9 Тегла Лороуп 09.05.1973 Кения Менгершкирчен 21.09.2002
30000 метр 1:45:50.0 Тегла Лороуп 09.05.1973 Кения Варстейн 06.06.2003
10 км(шосее) 30:21 Пола Рэдклифф 17.12.1973 Англия Сан Хуан 23.02.2003
15 км(шоссе) 46:57 Елапа Мейер 10.10.1966 ЮАР Кейптаун 02.11.1991
20 км(шоссе) 1:03:26 Пола Рэдклифф 17.12.1973 Англия Бристоль 06.10.2001
25 км(шоссе) 1:22:31 Наоко Такахаши 06.05.1972 Япония Берлин 30.09.2001
30 км(шоесе) 1:39:10 Наоко Такахаши 06.05.1972 Япония Берлин 30.09.2001
Яриммарафо! 1:06:44 Елапа Мейер 10.10.1966 ЮАР Токио 15.01.1999
Марафон 2:15:25 Пола Рэдклифф 17.12.1973 Англия Лондон 13.04.2003
100 км 6:33:11 Томое Абэ 13.08.1971 Япония Юфутсу 25.06.2000
3000 м. т/о 9:08.33 Гулнара Самитова 01.01.1978 Россия Тула 10.08.2003
100 м. т/о 12.21 Иорданка-Донкова 28.09.1961 Бол[ария Стара-Загора 20.08.1988
400 м. т/о 52.34 Юлия Печспкииа 21.04.1978 Россия Тула 08.08.2003
Балаиддикка
сакраш 2.09 Стефка Костадинова 25.03.1965 Болгария Рим 30.08.1987
Даигар чуй 
билан сакраш 4.82 Елена Иеинбаева 03.06.1982 Россия Гэйтсхед 13.07.2003
Узунликка
сакраш 7.52 Галина Чистякова 26.07.1962 соб. Иттиф. Ленинград 11.06.1988



Тури Нагижа Фам. исмн Гук. йили Мамлакат Рекорд Рекорд
ур. жойн ур. вактн

Уч хатлаб
сакраш 15.50 Ииссса Кравец 05.10.1966 Украина Гётеборг 10.08.1995
Ядро
иткитиш 22.63 Наталья Лисовская 16.07.1962 соб. Иттиф. Москва 07.06.1987
Диск
улок,гириш 76.80 Габриэле Райнш 23.09.1963 ГДР Нойбрандеибург 09.07.1988
Молот
улокгириш 76.07 Михаэла Мелинте 27.03.1975 Румыния Рюдлииген 29.08.1999
Етти кураш 7291 Джэки Джойнср-Кирси 03.03.1962 АКШ Сеул 24.09.1988
4x100 метр 41.37 С. Гладиш, С. Ригер,

И. Ауэрсвальц, М. Гёр ГДР Канберра 06.10.1985

ЕНГИЛ АТЛЕТИКАДАН ЖАХ.ОН РЕКОРДЛАРИ (ЭРКАКЛАР)

Тури Натнжа Фам. исми Туг. йили Мамлакат Рекорд Рекорд
ур. жойи ур. вакти

100 метр 9.78 Тим Монтгомери 28.01.1975 АКШ Париж 14.09.2002
200 метр 19.32 Майкл Джонсон 13.09.1967 АКД1 Атланта 01.08.1996
400 метр 43.18 Майкл Джонсон 13.09.1967 АКШ Севилья 26.08.1999
800 метр 1:41.11 Уилсон Кипкетср 12.12.1971 Дания Кельн 24.08.1997
1000 метр 2:11.96 Ноа Нгени 02.11.1978 Кения Риети 05.09.1999
1500 метр 3:26.00 Хишам Эль Герреж 14.09.1974 Марокко Рим 14.07.1998
1 миля 3:43.13 Хишам Эль Герреж 14.09.1974 Марокко Рим 07.07.1999
2000 метр 4:44.79 Хишам Эль Герреж 14.09.1974 Марокко Берлин 07.09.1996
3000 метр 7:20.67 Данисль Комсн 17.05.1976 Кеиия Риети 01.09.1996
5000 метр 12:39.36 Хайле Гсбреселассие 18.04.1973 Эфиопия Хелсиньки 13.06.1998
10000 метр 26:22.75 Хайле Гсбреселассие 18.04.1973 Эфиопия Хенгело 01.06.1998
20000 метр 56:55.6 Артуро Барриос 12.12.1962 Мексика Л а Флеш 30.03.1991
1 соат 56:55.6 Артуро Барриос 12.12.1962 Мексика Ла Флеш 30.03.1991
25000 метр 1:13:55.8 Тошихико Секо 15.07.1956 Япония Крайстчерч 22.03.1981
30000 метр 1:29:18.8 Тошихико Секо 15.07.1956 Япония Крайстчерч 22.03.1981
Яриммарафон 59:17 Пол Тсргат 17.06.1969 Кения Милан 04.04.1998
Марафон 2:05:38 Халид Ханоуч 12.12.1971 АКШ Лондон 14.04.2002



Тури Натижа Фам. исми TyF. йили Мамлакаг Рекорд Рекорд
ур. жойи ур. вакги

100 км 6:13:33 Такахиро Саидай 19.01.1973 Япония Юбецу 21.06.1998
10 км(шоссс) 27.02 Хайле Гебрессласеие 18.04.1973 Эфиопия Доха 11.12.2002
15 км(шоссе) 41:29 Феликс Лимо 22.08.1980 Кения Ниймеген 11.11.2001
20 км(шоссе) 56:18 Пол Тсргат 17.06.1969 Кения Милан 04.04. 1998
25 км(шоссе) 1.13:14 Роджерс Рои 16.02.1976 Кения Берлин 06.05.2001
30 км(шоссе) 1:28:36 Такаяки магсумия 21.02.1980 Япония Кумамото 16.02.2003
3000 м е т  i/o 7:53.17 Брахим Булами 20.04.1972 Маракко Цюрих 16.08.2002
110 метр т/о 12.91 Колин Джэксон 18.02.1967 Англия Штутгарт 20.08.1993
400 метр г/о 
Баландликка

46.78 Кении Янг 16.09.1966 АКШ Барселона 06.08.1992
2.45 ХавьерСотомайор 13.10.1967 Куба Саламанка 27.07.1993

сакраш 
Лангар чун 6.14 Сергей Бубка 04.12.1963 Украина Сестриере 31.04.1994
билам сараш 
Учуиликка 8.95 Майк Пауэлл 10.11.1963 АКШ Токио 30.08.1991
сакраш 
Уч хатлаб 18.29 Джонатан Эдвардс 10.05.1966 Англия Гётеборг 07.08.1995
сакраш
Ялоо иткйтиш 23.12 Рэнди Барнс 16.06.1966 АКШ Уэствуд 20.05.1990
Диск 74.08 Юрген Шульт 11.05.1960 ГДР Ноёбранденбург 06.06.1986
улоктириш
Молот 86.74 Юрий Седых 11.06.1955 соб. Иттйф. Штутгарт 30.08.1986
улоктириш
Найза 98.48 Яп Железны 16.06.1966 Чехия Йена 25.05.1996
улоктириш 
У п кураш 9026 Роман Себрле 26.11.1974 Чехия Гётцис 27.05.2001
4x100 метр 37.40 Дж. Драмонд, Э. Кейсон, АКШ Штутгарт 21.08.1993

Д. Митчел, Л. Баррелл 17.04.19944x200 метр 1:18.68 М. Маршал, Л. Баррелл, АКШ Уолнат
Ф. Хёрд, К Лыоис

Ныо-Йорк 22.07.19984x400 метр 2:54.20 АКШ термаси АКШ
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Теришга берилл и 28. 02. 2005 й. Босишга рухсат этилди 28. 03. 2005 й. 
Хажми 6,5 б.т. Бичими 60x84 7 |6 . Адади 3000 дона. Буюргма №1082. 
К,айта нашр. Бах.оси шартнома асосида.

«ФАРБОНА» нашриёти. 713014. Фаргона ш„ С. Темур кучаси, 28.

К,ук.ои ш ахар «Я нги Ф аргона»  м асъулияти  чекланган  жамият 
босмахонасида офсет усулида чоп этилди.

713000, К,укон ш. Озодлик хиёбони, 22.


